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Guiden & ocksa det sista kapitel i boken Pa Cykel fran Nya Zeeland till Kairo och den
skrevs 1995. En del har héant pa utrustningssidan, andra saker har forandratsi véarlden, s ha
det i &anke vid lasningen. Men annars &r det sa att guiden &r tidslOs nar det galler det mesta.

Sedan guidens tillkomst har jag genomfort ytterligare tre expeditioner, Patagonien-300 mil till
hést, Massgjland- 100 mil till fots och Sibirien.

For fragor, asikter och kritik, kontkta mig pa mikael @mikael strandberg.com och for évrig
information, bestk www.mikaelstrandberg.com
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Med drygt 90 000 kilometer i cykelsadeln och ett decenniums effektiv tid sdsom resenér
vérlden Gver vagar jag pasta att jag har en hel del nyttiga erfarenheter att delamed mig av.
Kanske framst nér det galler hur man skall utrustasig infor en fard pa cykel runt var glob. |
forsta hand en kunskap att anvandai den sk tredje véarlden ty i dennadel av var planet réder
speciellaforutsdttningar. Inte enbart nér det galler vilken utrustning som &r fordel aktig att an-
vanda och hamed sig, men &en hur en cykelresendr bor upptrada for att visa manniskor i
dessatrakter den respekt och 6dmjukhet de har rétt att krdva av varje besokare. Foljaktligen
vill jag med denna guide inte blott visa hur man materiellt kan utrustasig infor en fard i tredje
varlden, utan &ven vilken attityd varje resenér kanske bor inta. Rétt forhallningssétt for att folk
efter vagen skall forsta att man valt att fardas pa detta sétt for att man har en stor nskan att
for ett 6gonblick deladerasliv, larasig mer av deras tillvaro och med egna 6gon se vad som
hander i varlden och hur den ser ut. Det &r viktigt att visa att man & i deras omrade som
okunnig och ddmjuk gast och inte som erdvrare. En attityd som forvisso bor foljas av allaty-
per av resenérer, men framforallt av de som véljer att fardas med hjdlp av egen kraft. Ett fard-
sétt jag anser & det enda séttet att pa ett ddmjukt och oaggressivt sitt narmasig folk fran
andrakulturer. Det & framst for dennatyp av kraftresendrer som L angfar dscyklistens guide
till planeten & skriven. Aven om allavigfarande sakert kan ha nyttaav den.

Nér det galler val av utrustning kan mitt eget urval sakert i manga manniskors 6gon framsta
som Gverdrivet materiellt och kanske leder det till en undran hos l&saren om inte dessa for
Ogat materiellarikedomar hellre skapar klyftor mellan folk &n tvartom? Dessutom &r det en
hogst beréttigad fundering om en upptéacktsresande verkligen behdver ala dessa prylar for att
fa den kunskap resendren sa hogt skattar. Det & fragor jag personligen brottats med i manga ar
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tills den dag jag insdg att jag & ett barn av min egen tid och vérld. Det & en verklighet jag inte
kan gora nagonting a och det vill jag inte heller. Visserligen dromde jag en gang i tiden om
att levai Kalahari-6knen pa samma vis som bushménnen. Ett liv fritt fran klader och materiel-
la&godelar. Jag kanner storsta respekt for dessa manniskors leverne och kunskap. Men jag vet
idag att jag hellre sover i ett télt utei det fria @ under en dppen himmel vid stammen av ett
baobab-tréd. Likasa lagar jag hellre mat pa ett fotogenkok &an att som bushmannen drai sig
besk rotvatska och ett par réa spada rotter till middag. Dessutom & verkligheten sadan att det
spelar ingen roll hur mycket jag &n klarar av att anamma andra manniskors sétt att bete sig och
leva efter vagen, jag ar likval olik dom pa grund av min uppvaxt och minarotter. Jag kan fa
deras respekt, karlek och dela derastillvaro, men for dem kommer jag énda alltid att vara vés-
terlanningen. Sa klyftan manniskor mellan & evig. Daremot kan jag genom att uppvisa rétt
attityd se till att dennaklyfta blir minimal och inte skapar problem oss mellan.

Det &r |&tt att generaliserai ett kapitel som detta och det kommer sdkert att upprora manga
manniskor. Men om man slutar generalisera sa kommer massor av viktiga saker att forbli
osagda. Dessutom forutsétter jag att den som tankt anvanda sig av denna guide har ndgon sorts
elementar resvana och overlevnadskunskap. Utan tvivel &r teoretiska kunskaper véardefulla,
men det &r likafullt ens praktiska erfarenheter som stélls pa sin spets nar en éverlevnadssitua-
tion uppstar. Och som alltid, kom ihag att de forutséttningar som radde nér denna guide
skrevs, kan nédr den lases ha forandrats drastiskt. | all synnerhet nér det géller utrustningsvalet.

Acklimatisering och forber edelser.

Visserligen &r det av storsta vikt att vara kroppsligt forberedd infor en krévande fysisk resa.
Emellertid & den delen av planering infor farden den enklaste. Det &r ju blott att cyklasa
mycket som méjligt med den utrustning man valt att baramed sig. An viktigare och svérare &r
att forbereda sig sa gott det gar for de yttre omstandigheter som vantar efter vagen i form av
altifran kulturskillnader till extrema naturomraden med vilda djur och manniskor. Mangarig
erfarenhet & forvisso en stor férdel, men likva hor boklasning till acklimatiseringprocessen.
Ett studerande for att fa en s bred bild som mdjligt av det politiska, ekonomiska, historiska,
kulturella, religiosa och socialalivet i omradet resendren skall besoka. Likaviktigt for den
aventyrdystne fore avfard & en noggrann genomgang av kartor, klimatkartor och geografiska
beskrivningar av landet eller omradet. Sammantaget & dessa studier framst en hjdp for att
resenaren skall kunna skapa en mental bild av vad som vantar och for att inte verkligheten
skall bli en altfor chockartad upplevel se. Mycket mer kan man inte géra pa hemmaplan. Nu
aterstar blott att ge sig ivag och likval upptacka att den praktiska verkligheten var tamligen
olik den teoretiska.

Alltfor manga resendrer ar dverambitiosa och har ett mycket hektiskt program nér de anlander
till en for dem ny vérld. Devill sealt. Med det resultatet att de aldrig fér nagrariktiga vanner
efter vagen, far en negativ instdllning till landet pa grund av utmattning och ofta blir sjuka.
Erfarenheten har lart mig att det forsta jag bor gora nar jag bytt min vanamiljé mot den i tred-
jevérlden, vilket alltid de forsta dagarna betyder en stor bullrig stad, & att med en rgjd kraft-
anstrangning dra ned pa det htga tempo jag fort med mig fran vasterland. Jag letar fram en
plats dar jag omgaende kan sovai télt. Det har jag insett & den snabbaste, effektivaste och
mest naturliga vagen for kroppen att anpassa sig till de oftast mycket varma temparaturer och
den hoga luftfuktighet som réder i de flesta tredjevérldslander. Den forsta veckan vilar och
dricker jag mycket. Déartill saltar jag maten regfdt och vanjer mig forsiktigt vid temperatur- och
kulturskillnader. Darutover anstranger jag mig for att kommain i en rutin dér jag forsoker lara
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mig nagraord varje kvall av det landets sprak for att snarast mojligt kunna samtala med lokal-
befolkningen s att jag kvickt 1&r mig hur jag skall upptréda for att inte férolampa folk med
min okunnighet. En del tid &gnar jag dessutom till att underhdlla och béttre lara kannamin
utrustning. Dennaforstatids acklimatisering & resans viktigaste.

For varje ny miljo langfardscyklisten stéter pa efter vagen krévs alltid en ny acklimatiserings-
process. For att klara av en mangarig fysiskt och mentalt svar fard géller det att helatiden for-
siktigt och varsamt anpassa sig till nya omstandigheter bade kulturellt och fysiskt. Svarast &
den kulturella delen ty denna kréver att resenaren alltid bor vara 6dmjuk, forstaende och kun-
nig for att inte skapa motséttningar. (Om detta beréttar jag mer i avdelningen Kulturchock)
Léttare & den fysiska anpassning ty nér du med egen kraft tar dig framét sd &r farten sa pass
forsiktig att det i sig géalvt a en perfekt acklimatisering. Emellertid kréver extrema naturom-
raden dar ytterlighetstemperaturer och omsténdigheter rader extra kroppslig anpassning.

Jag har manga ars erfarenhet av extrema naturforhalanden. Framst omraden med hdga tempe-
raturer och hog luftfuktighet. Rent anatomiskt &r jag langt ifran skapad att levai dessanejder.
Jag &r kort och satt med en mycket solkénslig hud. Darfor benover jag extralang tid pa mig att
acklimatiseramig i ytterlighetsomraden som &r bréannande heta och fuktiga. Infor min Sahara-
Oken passage ar 1989 tillbringade jag till en borjan korta dagar i cykelsadeln och da enbart nér
det var som minst hett. Forsiktigt 6kade jag min exponering i solen. Lika varsamt anpassade
jag kroppen till att fa mest vatten under tidig morgon och sen kvall. Framst som en forberedel -
se infor en eventuell nodsituation langre fram dar jag da skulle tvingas ransonera vattnet.
Dessutom forberedde jag mig mentalt under viloperioderna med ett positivt tdnkande, hur jag
skulle kla mig och navigera. (Se mer om detta under respektive avdelning.) Honndrsorden &r
altsa en forsiktig acklimatisering som lar ta den tid den tar.

Attitydens varde.

Nér jag beréttar for manniskor att jag under snart ett decennium som resenér i varldens ala
horn blott rakat illaut ett par ganger, ranad en gang i mitt talt vid Malawi-sjon nér jag skakade
av malariafebrig frossaoch i det dar bakhdllet i byn Mekhtar, brukar de séga att jag har haft en
jadratur. Ingenting kunde varamer fel. Tur &r det att vinna en miljon patips eller att fodas
och bli uppvéxt under gynnsamma férhallanden i Sverige men inte att klarasigi stort sett hel-
skinnad vérlden éver som upptacktsresande. Det hanger forvisso en del pa erfarenhet, men
mest pavilken attityd man har. En livsinstéllning som bor vara préglad av positiva tankar,
kunskapen att alltid kunna acceptera de omstandigheter som for dgonblicket rader, se saker
och ting i dess rétta perspektiv och att ha férmagan att se det mesta med humor. | en nddsitua-
tion & detta en fragaom liv och dod.

Det spelar ingen roll hur val 1angfardscyklisten materiellt och ekonomiskt utrustat sig om in-
stallningen mot manniskor, djur och natur inte & den rétta. Dablir det kdmpigt, negativt och
livsfarligt. Med stor hjalp av minamanga & som resendr har jag fatt en livssyn som inte sétter
manniskan framst i universum utan blott som en liten om &n viktig lank i ndgonting kosmiskt
mycket storre. Jag tror det & framsta orsaken till mina ytterst fa problem efter vagen. Det ar
en grundattityd som inte handlar om en gudatro utan om kunskapen att kunna séttain méanni-
skan i gitt rétta perspektiv. Att veta att méanniskan bara & en hogst intelligent naken apavars
narmaste slakting i djurriket &r den vaxtétande och fridfulla gorillan och att hela véar och jord-
klotets framtida 6verlevnad hanger paatt vi kan samarbetainom och utom gruppen. Denna
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insikt har gett mig en naturligt 6dmjuk och hansynsfull attityd i moten med djur och natur men
framforallt med manniskor fran andra kulturer.

Jag har slunda forstatt att viktigast for min framgang pa det har omradet &r att jag visar rétt
attityd mot de manniskor jag standigt moter efter vagen. Det &r inte alltid |&tt att ha den rétta
installningen. Stéter man pa maktgal na myndighetspersoner i en diktatur som forsoker brénna
eni ansiktet med en cigarett & det svart att vara 6dmjuk. Likasa ar det svart att finnasigi att i
flertalet tredjevarldslander behandlas djur och kvinnor manga ganger pa ett htgst ovardigt
sétt. Likabesvérligt kan det vara att acceptera de mycket oréttvisa gapen mellan fattiga och
rika som resenéren kan stota pa exempelvisi Indien. Emellertid &r det av stérsta vikt att man
redan fore avfard forstatt varfor man valt att vara resenar. Ar det for att visafolk fran andra
kulturer att vasterlandet & klart Gverlagset nér det galler materiella rikedomar, jamlikhet och
réttvisa? Eller reser man for att man ser sig §@v som en ytterst nyfiken gast i ett land dar man
vill larasig och se hur folk och f&lever och tanker i en vérld helt olik ensegen? Jag i likhet
med alla andra vasterlandska resenérer kan ju aldrig géramig av med minardtter och jag &r ett
barn av min tid. Jag behover blott ta upp mina stora kameraobjektiv for att omgaende visa att
jag tillhor den forstnamnda gruppen. Men har jag daforst uppvisat en attityd som pavisar att
jag accepterar att jag bara & en ddmjuk och okunnig gast i ett nytt land for att 1&ra och ingen-
ting annat och att jag som bestkare omgaende godkéanner de spelregler som géller i landet, da
har jag byggt en vardefull bro kulturer emellan. Med den instélIningen har jag sett att jag nas-
tan undantagsl ost blott fatt respekt, kunskap, gastvanlighet och varme tillbaka. Mitt materiella
overflod till trots. Darmed inte sagt att jag inte har rétt att rapportera om landets eventuella
oréttvisor och omanskligheter nar jag val aervant tillbakatill min egen vérld.

Boende.

For langfardscyklisten finns tva olika sorters boende. Pa hotell eller i talt. Jag foredrar télt. Det
ar hdsosammare, friare och renare. Inomhus sover jag blott vid foljande tillféllen: | storstader.
Nér jag kanner mig radd och hotad. Nér jag blivit inbjuden av en familj. Eller vid de tillféllen
jag inte duschat eller gett utrustningen underhdll paen vecka. Likasanar jag har behov av mil-
jobyte och sinnesvila fran all uppmérksamhet och alla kulturkrockar jag standigt moter efter
végen. Att finna och bo pa hotell behdver ingen narmare forklaring och hur man gar till vaga
star beskrivet i ett oandligt antal guidebocker. Annat &r det nér det géller taltning.

Jag har sovit i talt i snart sagt 1500 néatter och slagit upp mitt télt pa ett otal olika platser vérl-
den Over. | en moskéi Iran, i folks tradgardar, under broar, pa hustak, pa en polisstations ve-
randa, inom en rytande lgjonhannes revir, i snogrottor pa nastan vertikala bergssidor, pa stads-
torget i Chiclayo och bredvid en oraknelig rad val dsamt trafikerade vagar. Bortsett fran stor-
stéder finns det alltid plats for ett talt.

| folktomma naturomraden &r det aldrig nagot problem att hitta en bra plats att dalager. Bast
ar det att & upp taltet en brabit bort fran vagen, gomt fran potentiellaranare och banditer, i 1a
mot naturens nyckfullhet. Av sékerhetsskél vantar jag alltid med att |&mna végen tills leden &r
tom patrafik. Jag sopar jamt igen mina egna spar narmast vagen och det brukar racka for att
jag skall kannamig trygg. Ar jag fortfarande efter det osaker pa mitt val av sakert nattlager tar
jag hjélp av kvistar eller sndren for att pa sd vis anlagga ett varningssystem i syfte att avsdl6ja
nattliga besokare. Under alaar har jag blott ndgra fa ganger haft nattliga bestkare vid mitt
taltlager efter vagen men adrig blivit anfallen eller ranad. | deflestafall &r besokarnavilda
djur sasom svartbjorn, flackhyenor, giftormar eller Igjon. (Se mer under avdelningen Problem
med djur)
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| omréden dar det finns manniskor &r det lite knepigare och sakerhetsmassigt svarare, men
aldrig omgjligt. | tredje varlden finns det alltid ndgon vanlig ménniskai omradet som ser det
som sin livsuppgift att hitta en séker plats for langfardscyklisten att sl upp taltet for en natt.
Vanligtvis vill de att framlingen sover innei deras hem och har svért att forsta att nagon vill
sovai ett télt. Det har &r ett litet dilemma for langfardscyklisten. | regel & ju denne trétt efter
en hard dags arbete och vill inget annat an vila, men att bo med folk & minst likaintressant
som alla sevérdheter efter vagen och en stor hjélp om man vill se hur folk lever och l&r. Van-
ligtvis har folk efter vagen stort tAlamod med en vasterlannings ohovliga egenheter och jag
framhérdar alltid att jag vill sovai tétet av halsoskal. Aven om huvudskalet & en 6nskan om
ensamhet, lugn och ro. For kom ihdg att omgaende nér en resendr accepterar hjép och enin-
bjudan blir denne automatiskt i centrum av allas uppmérksamhet och det férvantas att du skall
ge nagot litet i returgdva som tecken pa uppskattning. Har finns oftast varken radio, TV eller
video, sa kvallsskvallret & mycket viktigt och som tack for hjalpen 1ar man bjudapasig galv.
Tycker man som jag om att underhalla och skamta med folk &r det en stor fordel.

Lite mer kangligt kan det vara nar man blir inbjuden till byar efter vagen dér byborna haft
mycket liten kontakt med vasterlanningar. Da galler det att bestkaren foljer vissa spelregler
for att inte forolampa folk och forséttasig géalv i fara. Fordenskull &r det viktigt att alltid settill
av sakerhets- och hovlighetsskal att kommatill den by du téankt vernattai ndgon timme innan
solnedgangen. For att fatid att avvika om problem skulle uppsta. Vid dessatillfallen géller det
mer dn nagonsin att upptréda rétt for fa stérsta maojliga utbyte av besoket. | regel |ar den re-
sande bestka hovdingen i byn for att fa dennestilldtel se att stanna 6ver natten och med det
viktigaste for resendren &r att settill att varakladd parétt sétt nar denne besoker bychefens
boning. Att besbka hdvdingen kl&dd i cykelbyxor & hogst olampligt, ty det har med att visa
altfor mycket hud & hogst ohovligt for manga manniskor varlden 6ver. Samma forsiktighet
gdller néar cykelturisten skall tvéttaav sig pakvallen. Se pa hur lokalbefolkningen gor. Van-
ligtvis & de mycket forsiktigamed att visafor mycket skinn, sdtaintetillfalet i akt att uppvi-
sa ett nudistiskt sinnelag. | muslimska lénder har resendrer blivit skjutnafor att de med sin
nakenhet foroldmpat folk.

Cvkeln och hur cykelturisten utrustar denna.

Det gdller att vajaen cykel som &r |attreparerad, en som det ar |&tt att hittareservdelar till och
som klarar av tredje vérldens oftast mycket undermaliga vagar. Da finns det blott ett val, nam-
ligen en mountainbike. | ala huvudstader i tredje vérlden (ja, i de flesta storre stéder) finns det
idag atminstone nagon som kan reparera en sddan typ av cykel, har elementérareservdelar
eller som kanner nagon ur det hogre samhallsskicket som tréttnat pa modeflugan mountainbi-
ke och vilken kan ténkas avvara nagon komponent till en behdvande véasterlanning.

Vélj sdledes en mountainbike med en enkel och okomplicerad ram som kan akutrepareras i
tredje varlden. Aluminium, titan eller karbonramar ar foljaktligen inte bra. En standard me-
tallmodell (garna en Cr-Mo-modell) &r att foredra, aven om en gammaldags stalcykel vore
alrabést. Vikten & hér avgdrande. Jag har nu trampat 9000 mil och inte haft ett enda problem
med ramen pade tre cyklar jag anvant mig av. Tva cro-mo och en stalram. Ramen bér helst ha
fyradron (fasthd) pa framgaffeln for fastande av skarm och pakethdlare. Langst bak samma
antal 6ron pa bakramsrorets 6vre del for faste av pakethallare och skarmstag. Det ar svart att
hitta en sddan mountainbikeram idag ty marknaden dversvammas av haftiga ramkonstruktio-
ner for tavling. Men fastoron kan med fordel [6das pa av en kunnig yrkesperson. Jag hade en
sadan anordning denna sista fard och hade inga problem alls. Vélj en ram av ett kant beprovat
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mérke som t.ex Reynolds eller Tange, men undvik en ram med stétdampare. For det forsta
finns det annu ingen frampakethallare som passar en sadan konstruktion och fér vrigt &r det
annu en kullagers sammanséttning som kan gafel.

Forse ramen med sa enkla och bra komponenter som majligt. Sadana som ett bygeni i tredje-
vérlden kan forsta sig pa. Jag har med undantag av den forsta farden, nér jag hade en tung stal-
cykel med ballongdéck och tre véxlar, anvant samma komponenter. Jag har anvént mig av
Shimano Deore XT:s helakomponentserie nér det géller hela transmissionen (vaxelreglage,
vajrar, vaxlingsmekanism) frigangsnav, vevarm, kedjekransar och bromsar. Jag har inte haft
ett enda allvarligt fel. Viktigast &r att ha Shimano X T:s tumvéxlingsreglage pa styret, tycker
jag, dar man har mgjlighet att stalain vaxlingen manuellt. (S.k friktionsvéxling) Enbart fasta
vaxlingslagen (eller indexvaxling) ar ett sténdigt problematiskt merarbete har jag sett och hort
av de langfardscyklister jag tréffat pa varlden 6ver som nyttjat detta.

Mycket viktigt for en tungt lastad |angfardscyklist &r valet av utvaxling. Alltsa hur 1t det
skall gaatt trampa. Framforallt uppfor. Utvaxlingen bestams av storlek och antal téander pa
frigangsnavets kedjekransar och vevpartiets kedjehjul. Normalt foljer en frigangskrans av kas-
settyp med bakhjulet pa en mountainbike idag, som regel en sjukransad med tandstorlekarna
12-13-15-16-17-19-21. Vad man l&ttast kan paverka &r valet av vevpartiets kedjehjul. Jag har
tre stycken varav tva & standardstorlek. De tva storsta vilka & 46- och 36-tandade. Den mins-
tadr dock den jag kallar kléttervaxel. Till foljd dérav har jag bytt ut en 26-tandad mot en 24-
tanders. Vilket gor att trots att jag manga ganger béar 60 kg:s packning kan sitta och bekvamt
cykla uppfor en manga mil 1ang uppforsbacke.

For blott nagra fa ar sedan var noggrant underhall av vevaxel- och hjulnavsiager det viktigaste
for en lyckad cykelfard. Likasa det som skapade mest orostankar betréffande cykelns beskaf-
fenhet. Men lyckligtvis & dessa komponenter idag for det mesta inkapslade och mycket lite
underhdll krévs. Idag laggs |angfardscyklistens oro framst paom hjul, slang och déck skall
klara pafrestningarna efter vagen. Min Afrika-fard dominerades helt av hjulproblem. | all syn-
nerhet bakhjulet vilket bar storst tyngd och vilket jag bytte sex ganger. Infor denna sista fard
handbyggdes mina hjul och de vérsta problemen férsvann. Jag bytte hjul en gang efter en
olyckai Pakistan, men jag klarade av att hanka mig fram pa det skadade hjulet ytterligare 600
mil innan jag fick det nya. Det géller att vélja hjul med starka falgar valbalanserade av minst
ett tvakorsat 32 ekershjul. Dessutom krévs ekerhylsor (dér ekern gar genom falgen) som for-
hindrar att ekernipplarna spracker falgen, vilket kan handa om ekrarna spanns for hart. En
ovarsam handling som forstérde tva av minabakhjul i Afrika. Ekrarna skall vararostfritt stél
av ett kant méarke. Slang och dack av idag & som regel av mycket god kvalité. Pade sista
6000 milen har jag i stort sett blott haft tjugo punkteringar. Jag har haft en massa olika
dacksmérken och de kanda &r forvisso de basta. Men aven de har gjort sitt efter drygt 300 mil
till foljd av att sidorna alltid ger med sig. De kédnda slangmérkena &r att foredra, typ latex-
dangar vilkaforefaller i stort sett vara punkteringsfria, liksom en ventil av Schraeder-modell.
(Bildacksventil). | Afrika stal ndgon min pump vid ett hogst olampligt tillfalle, 80 mil bortom
nérmaste storre stad, som var anpassad for racerventiler och helamin fard holl pa att avbrytas
pagrund av att jag hade stora problem med att finna en pump som passade denna modell. Af-
rikansk genialitet hj&lpte mig, men jag skulle ha sparat litervis med svett, hddel ser och oro om
jag haft bildacksventiler. Ventiler som passar bildackspumpar vérlden ver. En kedja av
mycket god kvalité sasom Sedis guldkedja och Shimanos hyperglidekedja brukar récka en 300
mil innan det & dags for byte. Det & mer an dubbelt sAlangt i jamforel se med andra samre
modeller. Dock kan det vara problem att finna kedjor utanfor vastvéarlden som & sa tunna att
de passar sjudel ade bakkranspaket. | likhet med slang och dack &r det klokt att hanagrai re-
serv helatiden.
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Pedaler hade jag storst problem med pa denna sista fard. Jag bytte fem stycken och det var
alltid damm som trangt in det kansliga kullagret i pedalernas kdrna. Det trots att det var for-
seglade kassetter. Felet jag gjorde var att jag altid fortsatte trampa for léange nér pedalernavél
borjat knirra och knarrainnan jag tittade pa dem och da var de altid utom all réaddning. Nog-
grant underhdll veckovis & salunda réddningen.

Likasa &r det viktigt att véljaen cykel som passar langfardscyklistens lekamen. Rétt ramstor-
lek i forhadllandetill kroppens langd, rétt instéllning pa sadel och styre.

Nér det galler sadlar s& har jag haft altifran plast till lader. De flesta har inledningsvis gett
mig betydande dmhet i andalykten, men efter nagramil sd har sadel och stjart inlett en néra
symbios. Bast & dock de speciella stoppade mountainbike-sadlarna fran Avocet som jag upp-
levt som en drém fran borjan till slut. Viktigt & att veta att den langfardstrampande kvinnan
behdver en speciell kvinnosadel som &r kortare och bredare. Det med tanke pa att kvinnans
underliv skiljer sig drastiskt fran mannens.

Nér det géller val av styre sa ger ett vanligt mountainbikestyre med barends |angfardscyklisten
mojlighet att av och till byta grepp for att undvika kramp eller andra smértor.

Kanske forefaller det tontigt att satta pa stankskarmar, men den som inledningsvis kant sa
andrar sig snabbt nér denne cyklat utan skérmar paen lerig vég i ett tropiskt hallregn. Mt. Ze-
fal-skérmarna &r | &tta, taliga och river inte upp koéttsar vid kontakt med cyklisten.

Vad av pakethdllare &r likaledes mycket viktigt. De skall ju baraall vikt. Jag har haft Jim
Blackburns konstruktioner pa samtliga farder och har inte haft ett enda problem. Det enda
kranglet var innan avfard pa denna senaste tur, ehuru det g fanns fastoron paramen. Med Jim
Blackburns pakethallare medfoljde av detta skal klammor som skulle fylla fastoronens funk-
tion. Dessa klammor &r totalt vardel6sa. S om man inte hittar en cykel med fastéron, seftill
att sddana |6ds pa. Det finns tva olika konstruktioner av frampakethallare att véjapa, en sk
lowrider, en konstruktion som gor att cykelvaskorna hanger vid sidan av hjulnavet vilket ségs
ge béasta styrférmaga och balans, och en s.k high-rider, dar vaskorna placeras hogre upp paen
pakethallare av klassisk modell. Jag har alltid féredragit den senare modellen av det enkla
skdlet att alla mycket otillgangliga platser jag passerat och dér jag ibland tvingats skjuta cy-
keln genom knédjup leraeller sand sa skulle en lowrider hafungerat som plog.

Nér det géller cykelvaskor skall man satsa pa vaskor som tal omild behandling, &r vattentéta,
har en stark talig yttre vév, en stark fastanordning och att den del av vaskan som ar vand mot
hjulet har en styv platta som inte ruttnar eller viker sig vid regn eller slag. Jag har provat mér-
kena Carradice, Agu och Karrimor. Samtliga haller méttet. (Likva packar jag all utrustning i
plastpasar for ytterligare sékerhet) Storsta problemet har dock varit att finna en styrvaska som
& stor nog att halla en betydande kamerautrustning och med en fastanordning som &r stark
nog. Jag har &hnu inte hittat ndgon sadan styrvéaska med stark fastanordning, men va en véaska
som klarar mitt storlekskrav. Namligen Agus Qurum 525.

Ovrigatillbehor for att skapa en klassisk l&ngfardscykel &r vattenflaskor. | tredje vérlden
hanger en stor del av langfardscyklistens goda hélsa parent vatten. Manga ganger fardas den-
ne genom omraden dar det kan vara dagar mellan vattenkallorna och da maste cykelresenéren
ha kapacitet att bdra med sig minst 20 liter vatten. Jag bar dock i regel inte mer @n gu liter
vatten med mig per dag. Tva av dessai literflaskor pa ramen och sa en femlitersdunk som jag
bér pa frampakethdllaren. | torra omraden har jag emellertid en tom reservdunk pa 10 liter
med mig med tanke pa en eventuell nodsituation. Att hitta plastdunkar i tredje véarlden & inga
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problem, varje marknad vérd namnet har tusentals, men déaremot finns det séllan négra av god
kvalité. De hdller inte 1ange och gor de det sa ger 1angvarig anvandning ett inre som liknar ett
mindre vaxthus. Ramflaskor av metall &r att foredraframfor plast vilka kan sprickai kyla och
plastsmaken i besvérlig hetta kan ibland skapaillamaende.

Cykla ensam eller med partner.

For blott ndgot ar sedan var jag helt 6vertygad om att det enda rétta sittet att resavar pa egen
hand. Fortfarande ser jag fordelarna med att cykla ensam. Man kan cyklai den hastighet man
gdv vill och ensam taallabeslut. Man har sdledes heller ingen annan att skylla pa om det blir
krangel panagot vis. Dessutom &r det i regel sa att ensamresendren far mer kontakt med lo-
kalbefolkning ty har man en kamrat med sig blir det 14t en barriar mellan bestkare och inva
nare. Hur man an anstrénger sig & det svart att undvika hemtama skamt, delade férdomar och
attityder och snack om hemmiljon. Likasatar ett partnerskap pa manga sétt bort risktagandet
och aventyret i savaresandet. Om man nu inte rékar tréffa pa en partner med rétt attityd.

Bra partners finns. Jag har tréffat pa nagra mycket fina sadana som inte blott fort med sig de
normala fordelarna med att vara tva langfardscyklister sdsom storre sakerhet, en djup vanskap
och nagon att dela alla upplevelserna med, utan forstarkt upplevel sen med mer risktagande
och nérmare och djupare kontakt med |okal befolkningen. Gemensamt for dessa manniskor har
varit att de haft en ganska likartad livssyn med den jag har, de klarar av att vara ensamma och
i grupp, &r orédda for konflikter, gor det jobb som maste goras utan att tveka och har mycket
livsgladje och humor. | stort sett brukar de flesta av nutidens sanna upptacktsresande tillhdra
denna grupp.

Mer an tva ar en folkmassatycker jag. Det blir mer konfliktm6jligheter och tjafs och lokalbe-
folkning uppfattar 1&tt en stor grupps néarvaro som ohdvlig, hogljudd, skrammande, patrangan-
de och avstandstagande.

FoOr nyborjaren skulle jag vilja pasta att det &r bast att borja ensam for att snabbast fa den erfa-
renhet som kréavs for att klara skinnet helt i behall och fa ut maximalt av farden. Vill denne
likvédl inte varaensam utan foredrar en partner sd & det viktigt att de tvatillsammans innan
den gemensamma avfarden gor en aventyrlig langtur i kand milj6. Likaledes att de gor sma
helgturer tillsammans for att se om de passar ihop. Men kom ih&g att levatillsammans sdsom
langfardscyklarei tredje varlden sétter stor press pa de basta av forhallanden ty man lever i
regel tétt inpavarandra 24 timmar om dygnet under en lang tid. En dalig partner kan forstora
en fard. En cykeltur som kanhénda kunde ha blivit lyckad om nybdrjaren valt att fardas en-
sam. Dessutom tror jag att chansen att hitta en bra partner nér man val borjat fardas & mycket
storre an om man véljer ndgon i sin hemtama bekantskapskrets eller genom annons.

Cykelresendrens ansvar.

Det &r varje langfardscyklists méanskliga skyldighet att setill att de spar denne lamnat bakom
sig inte forolampat andra ménniskor, forsvarat derastillvaro eller stort den naturliga omgiv-
ningen. Det &r |&ttare sagt &n gjort fOr historien visar att dér en resendr varit har manniskorsliv
forandrats. | regel till det samre. Turism av idag & en mangmiljonindustri dér klart 6vervé
gande delen av pengarna hamnar i fickor vilkaredan &r valfyllda. Likasa gor jakten panya
turiststallen att den stora massan manniskor tvingas sélja sina forfaders marker och flytta. P&
savisforlorar de allt de har av mdjligheter och sjévrespekt. Emellertid tror jag fortfarande att
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om man reser paréatt sétt sa kan resendren pa manga sétt balansera denna ojamlikafasa. Ge-
nom att berétta nar de kommer hem om vad de upplevt i form av alltifran skonhet till oréttvi-
sor och pa savis fa kommande turister att ta sitt ansvar. Tamed dig allt skrép du skapat under
bestket, hugg inte ned friska tréd for |&gerelden utan anvand koket och kop inte snackdjur,
djurskinn eller efenben. At inte hotade och sillsynta djurarter. Visa att du &r en elev pafard
och inte en larare. Foljaktligen, 1amna bara hjulspar och ta bara foton.

Fotogr afi, utrustning och filmval.

Det finns ett moraliskt dilemma betraffande om man skall tamed sig en kamera eller inte. |
borjan av 80-talet tillbringade jag ett helt &r i Asien utan kamera. Det angrar jag éanidagty jag
minns valdigt lite fran den farden. Jag har aldrig gjort om det misstaget. |dag & mina bilder
inte bara mitt levebrod utan ett sétt att detaljerat minnas allt fran trivialatill storslagna upple-
velser. Men éven hér gdller det att visarétt attityd och anvénda kameran med varsamhet. Spe-
ciellt i kontakter med méanniskor for manga ganger kan en ofdrsiktigt anvand kamera forstora
relationerna med folk.

Innan den hér sista férden har jag haft stora problem nér det géller att fotografera manniskor
och vanligtvis har jag atervant hem med knappt nagon bild pa en homo sapiens sapiens. Jag
har forut kant att jag med hj&lp av kameran olovligt snokat in i andra manniskors §é& och liv.
Fram till den dag pa den sistaresan nar jag forstod att &ven nar det géllde att fotografera man-
niskor rackte det blott med att visa storsta respekt for personen man vill fotografera. | forsta
hand genom att ge bagge tid att |&ra kdnna varandra. Darefter har jag aldrig haft problem med
att fotografera manniskor. Generellt kan sagas att folk mer &n garnavill bli fotograferade an
tvartom. Sdllan har jag motts av ett nekande, men i vissafall har fotografiobjektet kravt er-
séttning. Ett beteende jag anser & helt beréttigat med tanke pa att fotomodeller helt klart ska
ha betalt. Vanligtvis &r ocksa dessa modeller fattigt hederligt folk. | vissafall har min girighet
fétt mig att anvanda ett [angt objektiv och jag har fotograferat folk utan deras vetskap. Det
kénns é@n idag inte bra, men det &r finafoton.

Val av kameramodell &r naturligtvis personligt, men som langfardscyklist kommer kameraut-
rustningen forst pa 122:a plats nér det galler viktigating att béaramed sig. Framst till f6ljd av
att man inte kan &a en kamera eller nyttja den som sovplats, men ocksa pa grund av bristen pa
utrymme. En verklighet som gor langfardscyklisten ndgot begransad i valet av fotoutrustning.
Under den senaste férden anvande jag mig darfér av foljande kompromiss:

Jag tog med mig tva olika kamerakroppar. En Nikon 801s och en FM. En utrustad med all den
nya teknologin och sd en helt manuell som reserv. Jag anvande tre objektiv, tva zoomar fran
28 till 300mm i storlek och en 24 mm:s vidvinkel. Hoyas HM C-filter pa samtliga objektiv och
ett polarfilter for speciellaandamal. De flesta av minafoton har jag tagit pa stativ med hjdp
av en trédutl 6sare. Nikons SB 24-blixt med ett Omni-Bounceskydd har jag anvant flitigt. Jag
avverkade 280 rullar diafilm av mérket Velvia 50 och négra K odakchrome 200. Min utrust-
ning har satts under hard press av standiga vibrationer nar jag cyklat och extrema temperatu-
rer, damm, sand och véta har varit en betydande del av vardagen. Det till trots har jag inte for-
lorat en enda bild och baralagat kameran vid ett tillfalle och endast bytt ett objektiv. Grunden
for denna succé &r att jag varit nitiskt noga med rengoring, underhall och pavilket visjag
packat grejorna.

Jag har packat kameror och objektiv i val stoppade varmeavvisande koger eller vaskor till-
sammans med silicagel eller risgryn vilka &r fuktabsorberande och kan hdllaluftfuktigheten
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under 50% for att undvika svampangrepp. | fuktiga och sandiga klimat stoppade jag all kame-
rautrustning i vattentéta pasar. All film har jag férvarat i originalfilmburkarna nedstoppade i
blypasar vilka varit invirade i aluminiumvéav. Oexponerad film har jag burit med mig halvars-
visinnan anvandning, men jag bar adrig en exponerad film med mig langre an ett par mana-
der innan jag skickar hem den. Utan undantag har all film med en hastighet under 100 ASA
klarat sig bra. Ju hogre ASA desto mer forstérda bilder har jag fatt.

Med tanke pa att de flestatredje varldslander ligger i tropiska omraden kan det kanske vara av
vikt att pdpeka att vill fotografen tamed sig lyckade bilder hem &r den basta fotograferingsti-
den tidiga morgnar och senakvallar. D& &r ljuset som mest dramatiskt. Mitt pa dagen &r skug-
gorna korta och svarta och nastan rakt under de féremal de faller fran och exempelvis sablir
varje svart afrikan helt utan konturer. All fotografering bor da ske fére 10 pa morgonen och
efter tre pa dagen just for att bildernainte skall bli platta och ointressanta.

Dessutom &r det klokt att undvika att ens visa kameran i omraden som kan anses vara militart
kansliga. Broar, byggnader, flygfalt, militdra mandvrer och manga ganger industriomraden.
Blir man arresterad kan man i bastafall klarasig undan med en mutaoch i varstafall kan man
hatagit sitt sistafoto.

Se avdel ningen Utrustningdlista for mer detaljinformation angdende kamerautrustningen. Allt
som sagts har ovan galler ocksa videokameran och videofilmning.

Forsakring.

En av de basta &ventyrspartners jag nagonsin haft &ran att leva tillsammans med, Steve Jewell
fran England, har under sinatretton & som upptécktsresande varlden 6ver adrig haft en for-
sakring. Han har varit svart s uk manga ganger och flera manader varit foremal for intensiv-
vard pa sjukhus, men enligt honom har sjukvardskostnaderna annu inte varit i nérheten av den
kostnad han skulle ha betalat for en heltdckande forsékring under sammatid. Dessutom brukar
han alltid pdpeka att vad man &n tycks visa upp for forsakringsbolagen sa blir man lurad. Det
ligger mycket i vad han sager. Jag har galv blivit dverkord och forlorat 25 000 kronor nér
Folksam véagrade tro pa mitt och afrikanska lakares ord nar det gallde om jag hade malaria
eller inte.

Dettatill trots sd har jag én idag en forsakring. Jag har formanen att tillhéra Svenska Fotogra-
fernas Forbund och pa grund dérav har jag tillgang till en billig och heltédckande rese- och ka-
meraforsakring hos L-E Gefvert. Jag har alltid fétt snabb erséttning och hjdp vid behov. Visst
ar det en trygghet att ha en bra forsakring som tacker bade dgodelar, hd san och kan fixa dyg-
net-runt akuthjap varlden 6ver. Ska man tro media av idag sa ar brott pa uppgang varlden
Over liksom spridandet av livsfarliga §ukdomar.

Vid val av forsakring och férsakringsbolag & det mycket viktigt att |asa smadetaljerna. Kolla
hur stor sjalvrisken &r och vad betyder ordagrant farliga aktiviteter? Ar cykeln forsakrad? Hur
mycket |6spengar forsskrar de och har de en dygnet-runt akutcentral en sjuk resenér kan fa
omedelbar hjalp fran? Maste du visa kvitton for att fa ersattning? Kontrollera att forsakringen
tacker réattslig hjap och kostnader om man skadar eller blir skadad av nagon.

| regel & det sa att om en resande blir bestulen maste denne anméasig till polisen snarast,
helst inom 24 timmar, for att fa ut paforsakringen. Det &r inte sékert att den billigaste forsak-
ringen &r den béasta. Darutéver ar det som en forebyggande atgard klokt att ta fotostatkopior av
alaviktiga papper och nummer.

Granspasseringar.
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Jag kanner alltid en viss oro nar det &r dags att passera en landgrans. Aven om alla mina pap-
per &r i ordning och att jag hunnit till grénsen innan min visumtid till ett land &r till &nda och
att jag har ett visum till det land som nu vantar, sa & det likva upp till den myndighetsperson
som tar sig an mig vid granspasseringen att avgéra om jag skall kommain eler ut ur ett land.
Tyvarr & det dessutom sa att manga landgranser & en samlingsplats for ngraav var varlds
mest korrupta och maktgalna personer. Emellertid &r det viktigt att papeka att under min tid
som upptéacktsresande har jag passerat 76 landgranser och jag har ahnu adrig blivit hindrad att
lamnaeller kommaini ett land. Ibland har det tagit en hel del tid i ansprak. Det har dartill
kostat mig en hel del pengar och gett mig orékneliga djupa kénslor av maktlshet och rédsla,
men det har ordnat sig till Slut. Det handlar &terigen om kunskapen hur man skall uppforasig
och att man maste folja de spelregler som géller.

Innan jag anlander till en grans sétter jag pa mig de mest vé pressade och affarsméssigaav de
klader jag har i min packning. Jag & alltid rakad och nysnaggad. Davet jag att den forsta bar-
ridren mellan granspersonalen och mig &r bruten. Det &r resendrens kladsel och utseende som
granspersonalen forst tar intryck av och det finns ingenting som retar myndighetspersoner i
tredje varlden mer an vasterlanningar som klér sig pa ett sétt de finner provocerande och
ohovligt. Otaliga & de resendrer jag stott pa som exempelvisinte kommit ini ett muslimskt
land for att de haft shorts pasig. Likaledes &r forhdllandet sai manga lander vérlden over att
det kan varaomgjligt att kommain i ett land om en mansperson har 1angt har eller & orakad.
Det kan tyckas korkat, men sadana &r spelreglerna.

Nér jag sa anlant till gransen med det férsta hindret bakom mig skakar jag forst hand med alla
myndighetspersoner jag ser ty det gor alatill jdmlikar och & en vanlig gest. Av erfarenhet vet
jag att det finns tva utmarkande typer av granspersonal. Den hygglige och den taskige. Att
komma med en cykel till en gréans brukar i regel omgaende peka ut en av dom, ty for den gode
véacker cykeln sympati och for den onde skapar den misstanksamhet. Omgaende sétter jag
klornai den gode genom att vara mycket vanlig och hoja hans land till skyarna, jag skojar och
skamtar, pratar sport om det & en man och om det & en kvinna stéller jag vanliga fragor
rorande hennes barn. Vanligtvis brukar det innebéra att den gode ser till att det inte tar manga
minuter for mig att passera all byrdkrati som vantar. Manga ganger gor den gode all pappers-
exercis & mig, for mig fore allaandrai kon och kollar inte ens min utrustning. Det & heller
inte ovanligt att denne vinkar av mig med glédje och dnskar mig ett gott liv.

Dessvérre har jag alltfor ofta blott haft den taskige att vélja pd. Genast &r allting mycket svara-
re. Jag skulle vilja siga att det finns tva undertyper av dessa éckel. Den forsta typen & en ynk-
rygg som har ddligt sjavfortroende och som innerst inne helst skulle viljavara érlig och hygg-
lig men som av hardatider, socialt tryck och vantrivsel blivit en resenédrs mardrom. Den andre
& den farligaste av dem alla. En sjukligt korrumperad sadistisk och vapenfixerad byrakrat
som ser ett nojei att faresenarer att tappa sjavbeharskningen. Ett beklaglig beteende som i
regel leder till att resendren pa savis diskvalificerat sig for chansen att fakommain eller ur
landet utan att betala storamutor och fasin utrustning in i sista detalj kontrollerad. Inte sélan
blir resendren pa kopet av med storre delen av utrustningen och i vissafall kan det bli fraga
om nagra dagars fangelse.

Den forstnamnda typen kan vanligtvis manipuleras med hjélp av ett vanligt lite ceremoniellt
men kraftfullt myndigt upptradande och beréttelser om landets skonhet och invanarnas godhet.
Viktigt & dérjamte att snarast tareda pa vad denne sorglige individ vill haav dig. Det vill
denne alltid. Men om resenéaren aldrig forlorar humadret och svarar auktoritért och lugnt pade
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fragor ambetspersonen stéller sa kostar det baralite pengar och tar framst onddigt 1ang tid i
ansprak. Markligt nog tycks dennatyp av elandesbyrakrat manga ganger haen |t bacill-
skrack och om utrustningen & minstalortig sa & utrustningskontrollen mycket kort och oftast
fér du goraden gav. (Vilket gor att jag alltid ser till att min utrustning & smutsig nér jag an-
lander till en gréns. Det & mig och mitt yttre de forst ser och inte min utrustning.) Emellertid
ar det betydligt besvérligare nér det géller motena med sadisten.

Denna rubbade individ kommer resenéren aldrig att glémma. Aven om denne resande tar sig
in eller ut ur landet efter motet med sadisten, sa har grénsvakten pa ett eller annat vis forsvarat
resendrens tillvaro. Endera genom att ha beslagtagit nagon mycket kar materiell &godel, lagt
beslag pa halva resenédrens reskassa eller forhindrat denne fran att under en lang tid |amna
omradet i nagon riktning. Pa gransen mellan Algeriet och Niger i Sahara-Oknen tréffade jag pa
en tysk som fastnat i sex veckor i Ingenmans land av den enkla anledning att han upptrétt fel i
motet med just en sddan sadist. Jag har blott tréffat pa en av dessa manskliga avarter och be-
stals pa en ficklampa och en hundring. Det enda man kan géraom man har otur att tréffa pa
just den typen av gréansvakt &r att inte forlora humoret och vara glad om man slipper se honom
eller henneigen. Varst av dem allaér i regel kvinnliga byrakrater i tredje vérlden.

Till sist, kom ih&g att ha alla papper i ordning och undvik att smuggla nagonting illegalt 6ver
granserna.

Hur langférdscyklisten tar med sig cykel och utrustning pa allmanna kommunikationer .

Att man valt att cyklaar jui sig gavt ett pdpekande att man inte vill handgonting med all-
manna kommunikationer att géra. Tidvis har man dock inget annat val &n att nyttja enderaflyg
over varldshaven eller om cykeln helt skulle haverera anvanda sig av tag och buss.

Vikten & avgorande for hur man transporterar cykel och utrustning pa ett flygplan. Normal-
vikt som flygresendren har rétt till paen ekonomibiljett & 20-25 kg plus sex kg i handbagage.
Ar den sammanl agda bagagevikten inte mer dn dennafaststallda vikt har langfardscyklisten
rétt att tasin cykel som normalbagage. Har cyklisten mer vikt &n den bestdmda sa lar denne
endera betalaen dyr 6vervikt eller sd kan denne skickaivag 6vervikten nagra dagar fore av-
fard med ndgot som kallas unaccompanied baggage. Ett fraktsitt som kostar en 1/3 av vad en
normal overvikt skulle kosta.

Regler pa hur man skall packasin cykel paett flygplan varierar fran ett flygbolag till ett annat.
Det & mycket stora skillnader flygbolagen emellan nér det géller cykeltransporter. De sdmsta
kraver altid en stor kostnad for transporten och att cykeln packasi en kartong. Jag har tving-
atstill det ett par ganger och cykeln har dltid tagit stryk av detta. De basta accepterar opacka-
de cyklar och jag har likasa forstatt att flygplatsanstallda foredrar generellt cyklar de kan skju-
taframfor att béra och de &r dltid forsiktigare nér de kan se att det ar en cykel. Men de vill att
pedalerna skall tas av, kedjan téckas, likasa bakvaxeln pa minsta vaxlarna, styret skavara
svangt och det mesta av luften i dacken skall vara utslappt. Det &r alltid vart att betala nagon
hundralapp mer och fa ett bra flygbolag. Det sparar tid, kraft och utrustningsslitage.

De bésta flygbolagen i detta avseende har visat sig vara British Airways, Maaysia Airlines,
SAS och Air Nepal. De samsta KLM, Sabena, Air Indiaoch Air France. Ett resultat jag fatt
fram genom egna upplevel ser och genom att prata med andra varldsomcyklare. Kontakta lik-
val flygbolagen innan avfard for verifikation.
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Nér det galler 6vrig utrustning, |&s den va och var paflygplatsen tidigt. D& &r det storst chans
att utrustningen inte kommer bort och att den kommer med planet. En rekonfirmation hos
billigaflygbolag &r inte alltid en forsékring att det finns en plats tillgénglig.

Att transporteraen cykel paen buss eller ett tag i tredje varlden &r ett vagspel. En cykel har
ingen statusi denna del av véar varld och lokal befolkningens cyklar ses som en o6m nyttopryl
som kan behandlas hursomhelst. En vasterlannings cykel behandlas pa samma sétt. Likasa ar
det en stor chans att den velociped cykelresendren |amnar i ett bagageutrymmet pa ett tag eller
paett busstak helt bytt utseende nar denne nétt sin slutpunkt. Under resans gang har samtliga
anstallda och passagerare tagit chansen att skruva pa alt som ser skruvbart ut. Otaliga & dess-
utom de reseberéttel ser jag hort dar 1angfardscyklister blivit av med sin cykel under transport
pa buss och tég. Enda méjligheten for att transporten skall bli lyckosam &r att cykelagaren hela
tiden & i ndrheten av sin cykel for att kontrollera hur den tas om hand och att den inte for-
svinner. Det skall mycket till innan jag personligen skulle utsétta min utrustning for transport
pabuss dler tag i tredje varlden. Endast om cykeln och min hédlsa havererat sa pass att det &
omajligt att reparera pa plats.

Hur cykelresenéren handskas med djur och insekter efter vagen.

Talrika & de &ventyrsberattel ser som skrivits om livsfaran i méten med vilda djur. Under ala
ar i cykelsadeln har jag blott pa en armslangds avstand stétt pafleraav dessa for aventyrsskri-
benten livsfarliga djur sdsom lejon, tigrar, giftormar, giftspindlar, skorpioner, babianer, svart-
bjornar och 5,5 ton tunga elefanter. Vid blott tvatillfallen har jag farit illa av sddana moten.
En gang nér jag korkat nog forsokte lura en fullvaxt babianhanne pa hans banan i Zaires
djungel. Han stal min skjorta och lade beslag pa en del hud fran mitt brost nér han flég pa mig
och tog tillbaka den banan som han ans&g tillhdrde honom. Den andra gangen nér jag blev
stungen av en skorpion i Panamas djungler. Den hamnade oturligt nog i mina byxor nér jag
drog pa dom en morgon. De missddena berodde pa en blandning av svagbegavning och slapp-
het. Vid alaandra méten med potentiellt livsfarligadjur har jag upptrétt rétt och klarat mig
helskinnad. For det forsta sa ar de flesta vilda djur mer radda for ménniskan an tvartom och
undviker méte om de inte kénner sig hotade eller instéangda. Sa kunskapen om hur resenéren
klarar sig oskadd ur méten med vilda djur &r foljaktligen ganska enkel. Det krévs blott att
denne resande undviker att stangain viltet i ett trangt |&age sa att djuren dipper kénna sig hota-
de och pasavistvingas attackerafor att §alv klarasig ur det hela. Men for att fa vetandet i
hur man géckar denna livsfara krévs det forvisso att man l&r sig hur dessa djur beter sig.

For den cyklande aventyraren & emellertid sasmmantréffandet med tamdjur och insekter
mycket farligare. De bér oftamed sig livsfarliga sjukdomar och direkt nérkontakt bor 6verhu-
vudtaget undvikas. De kan ge dig dodliga 5jukdomar sdsom malaria, denguefeber, japansk
hjérnfeber, rabies och mycket annat elande i form av |6ss, fastingar, loppor och ringmask.
Aven har kan dock kunskapen om hur man sjav skall bete sig och hur insekter och tamdjur
upptrader radda livet paen.

Héar nedan foljer en kortare sammanstalining av de djur langfardscyklisten kan ténkas tréffa pa
och hur dennei forebyggande syfte helst skall upptrada for att undvika problem.

Hundar &r det rovdjur som plagar en langfardscyklist mest. De &r rabiesbarare sa undvik att
Overhuvudtaget klappa hundar. Normalt & de enda hundar en cyklist kommer i kontakt med
en hogst uppretad och aggressiv skaraindivider som ger intrycket av att viljadlita cyklisten i
bitar. Till f6ljd dérav & det forsta cyklisten rent instinktivt gor en enorm kraftanstréngning att
cyklaifran dem. | regel &r detta ocksa allt som behovs for att bli av med den faran. Men ibland
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a omgivningen ogynnsam i form av uppforsbackar eller en valdsam motvind. Da brukar det
récka att bara stannartill och taupp en sten ty ett hundliv i tredje varlden & préaglat av en sten-
kastande |okalbefolkning. Darfor vet flertalet hundar att en sten innebér stor smérta. Tyvéarr
finns det undantag i form av aggressiva och stora jakthundar som tillhdr nomadiska stammar i
folktomma naturomraden. Har kréavs det en kombination av sten, en képp och en stor portion
gynnsamma omstandigheter for att cyklisten skall klarasig helskinnad ur ett sadant otrevligt
méte. An sdlange har jag klarat mig helt oskadd.

De stora katter na sasom tiger, lejon och leopard &r inte ett problem for cyklisten. For det
forstaskall en cykelresenar ha mycket tur att ens fa bevittna nérvaron av en av dessa storslag-
na katter och om denne nu skulle ha den turen att pa néra hall fa se dessa stora djur, sa skall
den cyklande forsoka att for allt i varlden inte springaeller cyklaifran dem. De vilda katterna
ar jagare och nar cyklisten ror sig snabbt vacker denne deras jaktinstinkt. Dessutom &r det sa
att ett stort rovdjur & snabbare an en flyende cyklist. For det andra &r flertalet rovdjur som
sagt radda for ménniskan och idag tillhor inte vi deras naturliga byte. Skulle cyklisten énda ha
oturen att fa sta 6ga mot 6ga med en uppretad dver hundra kilo tung katt & dennes enda chans
att méta dem ansikte mot ansikte. Jag har vid ett tillfalle i Tanzania stétt 6ga mot 6ga med ett
lejon som var pajakt efter en babian jag sparade. Skracken fick mig att inte réra pa ens ett
finger utan jag har stod kvar och skrackfyllt stirrade tillbaka pa den uppretade |ejoninnan. Hon
morrade ilsket till & mig och s sprang hon ivéag ini den Oppna tradsavannen. Hon hade var-
ken ként sig instangd eller hotad och jag stod still och tittade tillbaka pa henne och féljaktli-
gen sag hon ingen mening med att attackera mig. | séllskap hade jag tva afrikanska zool oger
som ofta stétt 6ga mot 6ga med lejon och de sade att om ett |ejon attackerade skulle man kasta
nagot padem, for de stora kattdjuren &r inte vana att deras byte reagerar pa detta egendomliga
vis. Prova gérnal

Bufflar i en hjord &r aldrig aggressiva. Flocken &r deras trygghet. Faran kommer fran ensam-
ma, oftast gamla bufflar som sparkats ut ur sin hjord. Likasa fran mammor som skyddar sina
avkommor. Cykelresenaren bor undvika att fardas och sl upp lager i tét vegetation. Lyckligt-
visér ju vagen alltid 6ppen sapasavis & den varsta faran borta. Ja, om man nu inte retar upp
nagon buffelmamma pa en bybuffelmarknad forstas!

Elefanter sig jag oftapavageni Afrika. De uppvisade adrig ett aggressivt beteende. Framst
for att jag altid holl mig pa avstand och forsokte undvika att fa vinden i ryggen sa att de med
luktens hjalp skulle kunna veta om min néarvaro. Elefanten ser valdigt daligt och & mycket
nyckfull. Skulle nu en cykelresendr tréttna pa att vanta pa att elefanterna skall ga av véagen och
dé&ppaforbi denne, ar ett gott rad att inte kasta sten pa dem sasom min van Mick fran England
gjorde. Han klarade livet med néd och ndppe och klarade av att cykla fran en ilsken attacke-
rande elefanthanne. Normalt & det emellertid sa att en elefant &r snabbare dn en cyklande
manniska. Mick trodde att hans raddning berodde pa en uppforsbacke och faktum &r att ele-
fanten & trog i uppforsbackar. De flesta elefanter & lugna och fina, men det finns méannisko-
hatande elefanter. Speciellt i Indien. Men hor alltid efter med |okal befolkningen betréffande
omstandigheterna.

Krokodiler och alligatorer kan varldsomcyklaren bara fa problem med nér denne befinner
sig i deras hemvatten. | regel endast ett behov nér cykelresenaren vill fylla pa tomma vatten-
dunkar eller nér denne &r sinnesslapp nog for att inte cyklatillbaka 40 mil till huvudieden utan
i stéllet foredrar att béra Over sin utrustning genom deras vatten! Jag medger mitt eget vansin-
ne den gangen vid South Alligator River i Northern Territory och sjdvfallet & det bast att
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alltid undvika krokodilrika omraden. Om nu ett krokodilbesokt vattendrag & enda majlighe-
ten att fatag pa vatten &r det béast att soka sig till ett grunt omréde och dar snabbt fylla pa vat-
ten och darefter snarast flyttasig i sékerhet. Finns det bara djupt vatten, anvand en dunk och
ett rep till att ta vatten. Dér det finns krokodil sla alltid 1ager minst 50 meter fran vattenomré
det och cykelresendren bor helt avhdlla sig fran omraden dér krokodilens normala byte drick-
er. Skulle likval resendren tréffa paen krokodil i sin nérhet &r det bast att hdlla sig pa avstand
for att inte skramma djuret till attack. Reser en krokodil svansen & detta ett tecken pa aggres-
Sivitet.

Den farligaste arten &r den vitt utbredda saltvattenskrokodilen som finnsi storadelar av Syd-
ostasien, Indien, Sri Lanka, Nya Guinea, Norra Australien, Filippinerna och Solomondarna.
Aven den afrikanska nilkrokodilen &r livsfarlig och utbredd.

Ormar &r nattdjur. De & skygga varelser och ser resendren en, ga ur vagen for dem och reta
dem adrig. Nar cyklisten slar upp l&ger i ormrika omraden bor denne undvika att samla bras-
ved, vanda stenar och stoppain handernai okanda hal. Innan denne gér ur téltet pa natten eller
morgonen &r det viktigt att sla och skapa vibrationer pa marken ty ormar &r vibrationskansliga
men dova. Jag har stott pa fleraav véarldens farligaste ormar i ndgrafa sekunder nar dei snabb
fart forsvunnit fran min asyn och jag har adrig vare sig tréffat eller hort talas om nagon vérld-
somcyklare som blivit biten av en giftorm. Chansen att bli biten av en orm & betydligt mindre
an att bli stungen av en skorpion. Ormens farlighet & klart éverdriven och av de drygt tretusen
ormarter som finns pavar jord & blott 10% av dessa giftiga. Och dven nér en giftorm hugger
sA &r det hogst séllan att den anvander hela sin giftstyrka. Ungefar en gang av tio sags det. |
Australien dar ndgra av vérldens farligaste ormar finns blir tretusen manniskor bitna per ar,
men barai 10% av fallen ges motgift. Av dessa tretusen dor blott fem stycken. Hogre dods-
siffror finner man dock i Sri Lanka. Niohundra dodsfall per &r av vilkaflertalet & barn som
inte har en forebyggande kladsel pasig for att undvika dodliga ormbett.

Cykelresenaren bor saledes kla sig rétt i ormrika omraden. Anvand ankelhdga skor, tjocka
strumpor och damasker. En vetenskaplig undersokning fran Sydafrika visar att 74% av alla
ormbett sker under knét och 67% under fotkntlarna. Blir en resenér likva biten sa hjéper den
forebyggande kladsel mycket och &ven om bettet gar genom skinnet och in i benet sd &r gift-
dosen betydligt mindre.

Det sags att det storsta problemet som féljer med att ndgon blir biten & chocken som far den
drabbade att tro att doden &r néra. Risken att do & emellertid liten for en frisk och stark méan-
niska.

Dennaverklighet till trots skall den bitne snarast bege sig till ett sukhus for hjélp och det &
mycket viktigt att denne inte forsoker suga ur blodet. Likasa inte skéra runt saret och den
drabbade maste undvika alkohol och tourniquet och far inte ta magnecyl mot sméartan. Alve-
don &r att foredra. Ar den bitne daremot 18ngt ifrén hjap sataforst antibiotika och antihista-
mini ett forsok att motverka giftet. Se darefter till att kroppsdelen som blivit biten halls oror-
lig eftersom rorelse gor att blodet tar upp giftet snabbare. Dra ett brett bandage ovan och under
bettet med fasthet. Det uppstar normalt svullnad vid bettet f6ljt av illamaende, krékningar och
andningsproblem.

Men i al synnerhet, tank férebyggande!
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Skorpioner har jag haft innanfor byxan, pa hogeraxeln och pa magen. Dessutom har jag blivit
stungen. Deras stingande bett gor forvisso mycket ont men & man frisk och stark &r det ingen
oro. De flesta skorpioner & helt ofarliga och manga av vérldens 6ver 400 olika arter & helt
giftfria. Storsta problemet med skorpioner har jag haft nér jag slagit 1&ger. De gillar morka
horn. Foljaktligen &r det viktigt att cyklisten tar in allasina persedlar i téltet och drar igen
dragkedjornariktigt. Da uppstar inga problem med skorpioner. St darfor pa skor innei taltet
och anvéand ficklampa vid pissbesok utanfor taltet pa natten. Var ocksa forsiktig med att vanda
stenar vid |&gret.

Allaspindlar & giftiga. Dartill mycket skygga och de flesta & inte storanog for att ge en
manniska obehag och valdigt fa ger ett bett varre &n en geting. Det hér visste jag nar minor-
spindeln hamnade pa mitt hogerlar dar i Australiens Outback och det gjorde att jag inte drab-
bades av panik utan kunde med snabbhet |6sa problemet som uppstétt. Visst finns det farliga
spindelarter, men de flesta & lugna och helt ofarliga. Undvik att vanda pa stenar och bréte vid
sbkande efter ved for [agerelden.

Myror har varit ett mycket stérre problem an nagon av de ovan ndmnda djuren. Vissa arter
der sig genom det mesta och de har gjort ordkneliga hdl i minataltgolv genom aren. | Syd-
amerika & ofta valdsamt bitande rodmyror sigin i taltet och bet mig s att jag manga morgnar
var full av smaroda kroppsbett. | Afrikablev jag en natt av med 1/5-del av mitt téltgolv efter
en val genomfoérd attack av en art myror jag adrig ens hann se. Det enda en resendr kan gorai
forebyggande syfte & att noggrant kontrollera eventuella lagerplatser om det finns myrléger i
nérheten. Insektsmedel forefaller de uppfatta som en hérlig forrétt.

Bisting kan varalivshotande for en manniska som &r allergisk mot bettet. Hade jag varit det
den gangen jag &t lunch tillsammans med tva fardkompisar pa Afrikas savann for nagra ar
sedan hade jag varit dod manga ganger om. Jag vet inte vad det for i mig nér vi satt dar och
pratade. Helt plotsligt tog jag upp en sten och kastadein i ett hdl i ett baobabtrad. Det var ett
getingbo. Séllan har jag kant en sadan smarta nar jag ett otal ganger blev biten i ansiktet. Dock
var en av minavanner klok nog att vrala att jag skulle sitta stilla, tacka ansiktet for déar gor det
mest ont och inte sla efter bina, utan sitt ororligt stillatills de gav sig av. Han hade rétt ty det
gjorde de ganska omgaende. Jag tror jag séllan kant en storre panik &n under den attacken.

Hander detta pa resan, f6lj samma beteende och ta magnecy! efter betten. Det & antiinflamma-
toriskt och tar bort smartan. Forsok fa ut taggarna omgaende och klam inte pa dem ty hogst
upp pataggen finns en sick med gift som kommer att injiceramer toxin vid tryck. Viktigast &r
dock att inte fyllas av panik néar man blir omgiven av bin.

Fastingar bar med sig en del sukdomar och de stéter langfardscyklisten framst pa nar denne
under natten skall ut ur taltet far att 1&tta pa trycket och yrvaket gar in i hogt gras for att utrétta
detta. Likasa om man ndgon gang byter ut cykeln mot apostlahastarna. Tabort dem omedel -
bart. Det gors bast med en pincett och med dennata grepp om fastingskallen och lyftaav dem.
Forebyggande dtgard &r att anvanda sig av insektsmedel sdrankta skor, sockor och damasker
vid vandring i buskiga omraden. En handling som i och for sig ofta & doden for dessa persed-
lar.

Blodiglar &r en plaga safort cyklisten befinner sigi en tropisk regnskog. Det tycks vara svart
att undvika blodiglar, men smérjer man kladerna med insektsmedel hja per det en stund. Men
kom ih&g att de ar helt ofarliga &ven om man forst blir hapen av alt blod som rinner 6veralt.
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Deras bett kénner man adrig ty deras saliv innehdller en smartstillande antikoagulant. Béast tar
man bort blodiglarna med salt eller en téndare. Kontakt med eld eller salt far iglarna att sléppa
med blod ymnigt blodande fran deras bett, men det & helt ofarligt sd lénge resendren inte river
eller kliar sig pasaret. Gor i stéllet rent bettet med nagot antiseptiskt.

L Oss &r ett stort problem pa de flesta billiga hotell vérlden dver. De gor sig snabbt hemma-
staddai resendrens har, dennes kléder eller konshar. Loss far man av infekterade individers
kammar, klader och hotellmadrasser. Den béasta férebyggande atgarden &r att helt undvika pa
huvudet rakade manniskor eler individer som kliar sig helatiden. Skamt & sido har jag sett att
det bast forebyggande &r att lagga sitt liggunderlag ovanpa singen och sova pa detta. An har
jag inte drabbats av |6ss.

Myggor och andra sma bitande insekter &r farligast av ala. De fér med sig malaria, gula
febern, filariasis, japansk encephalitis och mycket mer. Véarst & myggan som bér dver atio
svara sjukdomar med sig. Under ett helt ar i Afrika balanserade jag pa grénsen mellan liv och
dod pagrund av malariaav alravérsta sort. Jag kunde ha undvikit detta om jag tagit rétt ma-
lariamedicin och bott pa ett hotell pa6n Lamu i Kenya som haft myggnét. Jag ville spara
pengar alldenstund det kostade nio kronor mer att bo pa ett rum med myggnét. Det blev ett
dyrt misstag. Sjukdomen héll pa att ta mitt liv och kostade mig drygt 20 000 kronor att bota.
|dag bér jag alltid ett eget myggnéat med mig och pa sa vis kan jag bo var jag vill och dessutom
veta att det inte finns ndgrahd i myggnétet. Saledes kan man forebygga att bli biten av dessa
dodligaflygfan.

Nér jag véjer hotell i ett riskomrade kontrollerar jag alltid nérvaron av mygg och ser utan un-
dantag till att det finns vind i min narhet. Lika edes att det inte finns ndgra vattenkallor i nér-
heten. Bor jag i talt galler samma sak, men hér forsoker jag tamigini taltet innan skymningen
inleds. Den tidpunkt nér dessa dodliga rovdjur borjar jaga efter blod tills soluppgangen. An-
lander jag efter skymningen forser jag rum och talt omgaende med en myggspiral under tiden
jag sétter paAmig klader som tacker varje uns hud av min kropp. Det skall varaklader i ljusa
farger eftersom morkafarger drar till sig myggor. | de varsta omradena undviker jag att tvétta
mig med tval eftersom parfym drar till sig dessalivsfaror. Minaklader har jag redan prepare-
rat med insektsmedel. Det &r effektivare an pa kroppen. Dartill & de flesta preparat farligafor
huden ty de basta medlen innehdller minst 75% av ingrediensen diethyl toluamide (kallad
deet) vilket & mycket starkt. Men effektivt. Vill cykelresendren helt undvika dessa starka me-
del kan denne gora som Dinkafolket i sddra Sudan och strykain sig med aska fran brand ko-
dynga.

Viktigast dock, sov alltid i eget myggnét och setill att det egnatéltet har bra kvalitetsmyggnét.

Hé&lsa och medicin.

Jag vill forst av alt pdpeka att jag inte & kvalificerad att skriva om halsa och medicin. Jag vill
heller inte stimulerafolk att bota sina egna sjukdomar om de har en doktor i nérheten. Nu &r
emellertid verkligheten sa for en cyklande upptacktsresande att denne vanligtvis & langt bort
fran kvalificerad hjap. Pagrund darav kanns det viktigt att i allafall berérade viktigaste
aspekterna av vilka potentiella sjukdomar cykelresenaren kan dra pa sig och hur sjukdomen
upptréder s att om denne &r langt fran en l&kare, galv kan taitu med sjukdomen. Vis av erfa-
renhet efter att ha drabbats av malaria, tyfus, paratyfus, gulsot, amtba, dysenteri, giardia, bil-
harzia och en oandlig rad av namnldsa typer av feber och diareér vet jag att man som lang-

" nitro’®" :



19

fardscyklist ofta befinner sigi den ytterstariskzonen nar det géller att dra pa sig tankbara
krampor av varsta sort. Lyckligtvis visar min sistaférd, under vilken jag inte var riktigt §uk
en enda gang, att jag med aren blivit klokare. Darfor har jag ocksa anpassat mitt trampande
efter vad kroppen verkligen kan klaraav samt att jag lagt ned mycken moda pa att férebygga
eventuella sjukdomar. Dértill brukar jag efter nagra manaders hart resande gatill en 1&kare och
kontrollera ala minavarden och ta allaméjliga tester.

Kom dock ih&g att medicin & ett gigantiskt &mne och mina kunskaper kan vara helt felaktiga.
Foljaktligen ndmner jag heller inga specifika mediciner vilka kan tas mot den och den av de
for langfardscyklistens vanligaste sjukdomarna som namns hér nedan. Né&r cyklisten vet att
denne skall ini ett omrade vilket & helt tomt palakare, bor denne forst talamed och tahjép
av en doktor som va kanner till de sukdomar som finnsi omradet. Eller i varstafall tahjap
av guidebockerna och kollavad de fores ar kan varabra att anvanda. Sjélv har jag vanligtvisi
akutfall anvant mig av guidebockernas forslag till medicinering. For det mesta har det gétt bra.
Men den slutsats jag tvingas draav min gdlvmedicinering &r att en del av de sukdomssym-
tom jag haft som stamt med beskrivningen av en mycket farlig gukdom i guidebdckernai
verkligheten visat sig vara en visserligen besvérlig feber eller diarré men inte alls tillhért de
farliga varianter som jag ocksa kommer att beskriva har nedan. Alltfor ofta har det varit en
ofarlig typ av akomma som &r vanlig till f6ljd av hart arbete i hoga temperaturer och hog |uft-
fuktighet i mycket ovana pétrangande kulturer. Till f6ljd déarav har jag ofta varit mycket sjuk
av den enkla anledningen att jag medicinerat fel. | Afrika at jag malariabotande medicinii ett
helt & och det tog tre &r att hamta sig fran detta. Inte fran malarian utan fran dverdosen av alla
mediciner. Fordenskull & det viktigt att varje gang en resande sjdlv beslutar att ta medicin sa
maste risker kontrafordelar vagas noggrant mot varandra. Bestammer en resenar sig for att ta
medicin &r det viktigt att denne avslutar hela kuren &en om denne omgaende kanner sig bétt-
re. Undantaget & om cyklisten drabbas av en allergisk reaktion.

Tar langfardscyklisten hjdp av en |&kare att forebygga eller bota sukdomar &r det klokt att
undvika sin egen husl&kare i Sverige. De & tranade att bota §ukdomar uppkomna ur svenska
forhadllanden och vet ingenting om tropiska sukdomar eller vilka vaccinationer som behovs
fore resan. Jag har forstatt efter att ha pratat med en oandlig rad av specialister pa omradet att
det tvartom kan vara mycket farligt att prata med huslékaren. Manga ganger ger de vilseledan-
de, direkt farligarad. Dennaverklighet har ocksai viss man drabbat mig hos specialister i
tredje varlden. Alltid av den anledningen att de & for snabba att skriva ut medicin innan ens
prover har visat hur det egentligen stér till. Bastavard i tredje véarlden fas vanligtvisi storsta-
derna eller dar det finns utlandsarbetare. Dock tar jag alltid med mig vasterlandets krav pa
renhet, akthet och steriliserade verktyg liksom medicin hemifran och steriliserade kanyler som
eventuellt kommer att anvéndas vid blodtester eller injektioner. Se

Utrustningsdel ens medicinvaska nér det géller vilka medicingrupper och verktyg den skain-
nehdlla.

Bli nu inte liksom jag en hypokondriker pa resan. Anvander 1angfardscyklisten sunt bondfor-
nuft och gor méttlighet till ett honnorsord &r ju verkligheten den att bra kondition, rétt kost,
forebyggande atgarder och en positiv instéllning att man haller sukdomar borta med hjélp av
cyklandet.

Innan |angfardscyklisten lamnar hemmet &r det vist att kolla tanderna, kopa en bra guidebok
till omradet man skatill ochi riklig méngd kdpa de mediciner som finns némndai guidebo-
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kens medicin-att-ta-med-sig-avdelning. Dessa kapitel ar alltid skrivnaav 18kare som &r exper-
ter patropisk medicin och vad som fungerar bast i respektive omrade. (Kontrollera forst om
du &r allergisk mot ndgra av de mediciner som finns och betréffande doserna sa tar du reda pa
vilka dessa &r av en loka kannande |&kare efter ankomsten) En cykelresenar bor alltid vaccine-
rasig mot foljande:

Stelkramp och difteri &r infektioner som cyklisten har stor chans att fai tropikernaifall den-
ne blir skadad och far ett ppet sar. Ar denne ovaccinerad |leder en infektion oftast till doden.
Polio &r ett virus som sprids fran person till person genom slem fran nésa och hals eller genom
fororenad foda och vatten. Sjukdomen skapar paralysering. Och rabies & en mycket viktig
vaccination for langfardscyklisten med tanke pa den verklighet som rader i och med alavald-
samma hundar efter vagen. Alla hundarnas bett & potentiella bérare av denna 5 ukdom och

om man inte snarast kommer under behandling leder dettatill doden. Gula febern &r ocksa
vanlig i mangalander och sprids av myggor fran en infekterad person till en annan och &r
livshotande. | manga lander krévs ocksa att man kan visaupp i sitt gula vaccineringskort att
man blivit vaccinerad mot kolera. Det &ven om WHO (V &rldshal soorgani sationen) anser att
vaccineringen & vardel 6s. Daremot borde en gammaglobulinspruta vara obligatorisk for att
forhindra gulsot. Annu har jag aldrig tréffat ngon resendr som drabbats av gulsot som fétt den
sprutan. Klart godké&nda vaccinationer mot tyfus och paratyfus finnsidag och bor tas fore
avfard.

Vanligaste akomman for en langfardscyklist & nog en oandlig rad av olikatyper av diarré.
Den hér sistaférden hade jag knappt en enda alvarlig diarré men ofta en ostadig avforing.
Mitt goda resultat denna gang berodde pa férebyggande atgarder. | stort sett alla diareér beror
pa att en resande &tit eller druckit ndgot som &r férorenat. Jag var den hér sista turen mycket
forsiktig med vad jag &t och jag drack aldrig obehandlat vatten. N&r man drabbas av diarré i
tredje varlden &r det viktigt att veta att 80% av alla akommor &r bortainom tre dagar. Verklig-
heten & dessutom sadan att de flesta problem med magen kommer forsta eller andra veckan
pafarden. Det & barakroppens sétt att rengorasig siav och bekanta sig med okanda baciller.
Tadéarfor inga mediciner! Tadet lugnt och vilatills &komman & borta och setill att dricka
helatiden. At det som gér ner. Kvarstér problemen efter négra dagar och man samtidigt bara
blir samre och sémre och vare sig kan sta upp eller behdlla det man dricker, da ska man sna-
rast bege sig till en lakare och ta ett avforingsprov for att artbestamma domman. Ar 1&ng-
fardscyklisten emellertid utei vildmarken, kan denne ta hjép av symtombeskrivningen hér
nedan for att artbestamma cyklistens vanligaste &kommor.

Dysenteri & en akut diarré och & den vanligaste &komman nér man ser blod i avforingen,
kénner valdiga magsmartor och nastan altid drabbas av feber. Ibland tillkommer krdkningar.
Sjukdomstillstandet brukar inte varamer an ett dygn. Normalt borta pa en vecka. Om inte sok
lakarhjadp. Finnsingen tarétt typ av |angfardscyklistens nodantibiotika.

Amoba &r en ovanligare och besvérligare magakomma och det kan talang tid for den att
komma fram i dagen. Kannetecknen for sjukdomen bestar av en sorts blandning av ena-dagen
diarré-och-den-andra-forstoppning. Det kan ibland pagai cykler i manader. Ibland kénner man
sig braoch ibland inte. Kronisk trétthet och viktminskning &r tecken pa en langvarig infek-
tion. Vid mycket fatillfalen kan avforingen innehdllalite blod och detta kan vara allvarligt.
Ibland kan en amdba migrera genom blodet och tasig upp i levern och skapa en mycket farlig
abscess vilket ger feber och leversmartor. Vid mycket harda och Ianga expeditioner, gor en

hé sokontroll var tredje manad.
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Giardia en mycket vanlig resenarstkommaidag. Det tar en vecka eller tva efter intaget av fel
foda som sjukdomen visar sig och i likhet med amoba kan man béra gukdomeninom sig i
manader. Den har &omman har jag haft fyra ganger och de tydligaste symtomen &r att man
rapar mycket och illa och det smakar ruttna &gg. Avféringen innehdller inget blod, men i stél-
let & den fragdig, gul och bubblande. Man fiser illa och mycket och kdnner sig mycket obe-
kvam i 6vre delen av magen. Likasa har man diarré av och till. Tillikavisar sig inte 5jukdo-
men alltid nar man gor ett avforingsprov, sa fortsétter symtomen efter ett avforingsprov dar
inget hittats sAtvekainte att ta medicin. Om symptomen stammer till 100%.

Feber & ocksa vanlig. Att man drabbats av feber innebér i stort sett att kroppens temperatur
hojts 6ver det normala 37 grader och innebér nastan alltid att man fatt nagon typ av infektion.
Att vetavilken typ &r inte altid |&tt, men genom att kontrollera pavisbara symtom och var du
rest den sistatiden, sa kan man gissa ganska sa tréffande vilken typ av feber det &r. Vissain-
fektioner som influensaférsvinner av sig gav och vissa som tyfoid krdver medicin.

Hepatitis A eller gulsot & @nnu en av de vanligaste resendrssukdomarna. Den & mycket
spridd i tredje vérlden och &nnu har jag inte tréffat pa en enda professionell upptécktsresande
som inte fétt gulsot. Mest pa grund av att denne inte tagit sin gammaglobulinspruta reguljart.
Gulsot far resendren genom att &ta och drickainfekterat vatten och mat. Det & en otrevlig
sjukdom som borjar med ett 1&tt tilltagande av feber, huvudvéark, starkt illamaende och en total
olust att &a. Detta pagar fyraeller fem dagar nar urinen helt plétsligt blir Coca-Cola-fargad
och 6gonvitorna gulnar. D& brukar den feber man haft duta och erséttas av en deprimerande
trotthet, olust att &ta och ett standigt illamaende. Det tar normalt runt en manad fran det att
man blivit infekterad tills det att sjukdomen bryter ut och nar man va fatt den dras man med
den ett par veckor till en manad. Det finnsingen medicin att bota sjukdomen med. Det enda
den drabbade kan gora &r att vila, dricka och &a sa mycket som majligt. Alkohol bor undvi-
kas. Enda foérdelen med att ha haft sukdomen &r att man dérefter med stérsta sékerhet har en
livdlang immunitet mot ett aterfall.

Ordet malaria kommer fran italienskan och betyder "dalig luft”. Namnet skapades for ett par
tusen &r sedan nar folk trodde att 5jukdomen kom fran stillastdende vatten. Men nu vet vérlden
att &komman &r en encellig parasit vilken sprids méanniskor mellan med hjalp av olika arter av
mygg. Frén morkrets begynnande inbrott till tidig gryning &r den kvinnliga anopheles-
myggan, malariabararen, pajakt efter blod for att fa protein att getill sina &ggs utveckling.

Det finns fyratyper av malariaidag men tva av dessa stér for 90% av allavérldens maariafall,
falciparum malaria och vivax malaria. Vilken av dessa tva som géller i ett visst omrade varie-
rar vérlden dver. | Afrika ar det falciparum och i Asien & vivax 6vervagande. Farligast &r Fal-
ciparum ty i manga delar av véarlden har den blivit resistent mot klorokinfosfat och andra pro-
fylax och botemedel. En besvarlig sanning som ocksa tillhor resendrens stora dilemma. Nam-
ligen att veta vilket profylax som skall anvandas och vilket botemedel som &r det rétta. Av
hundra resenérer jag tréffat sd har i stort sett alla anvant sin speciella sammanséttning. Lakare
och experter & oense om vad som &r bést. Personligen har jag lurats en gang av min husdoktor
och fick safalciparum malariai ett helt ar. Efter det har jag noggrant forskat i detta amne och
kommit fram till att det bésta &r att snarast gatill en specialist i det land man skall besoka och
fardasi. Den svenske resendren hittar dennes namn endera pa Svenska Ambassaden €eller ge-
nom vasterlandska gastarbetare. Det konstiga ar att det kan vara stora skillnader paval av pro-
fylax och botemedel fran ett grannland till ett annat. Ja, till och med fran ett omrade till ett
annat i ett och sammaland! Rétt profylax ger dig emellertid inte ett 100%-igt forsvar utan lika

" nitro’®" :



22

viktigt &r att skydda sig rétt frén anophel es-myggan. Se avdelningen Hur man handskas med
vilda djur och insekter efter vagen.

Sjukdomssymtomen &r i forsta hand feber och huvudvark med muskelvark och frossa. Men
inte ens det & sékert. Nér jag drabbades av malaria hade jag inga av dessa symtom. Jag madde
baraillaoch led av svér yrsel. Efter en manad kom de ovan némnda symtomen. Sjukdomsfor-
loppet gar i cykler. Ibland & man mycket sjuk for att nasta dag kénna sig frisk igen. Tror man
att man fatt malaria, sok lakare for blodtest och kontroll. Tabaramedicin nér testet visar att
det verkligen & malaria. | Afrikavar |ékarna manga ganger rédda att jag som vit skulle do om
de inte gav mig nagon typ av botemedel och foljaktligen tog de det sékra fore det osdkra och
gav mig till f6ljd dérav medicin trots att jag senare fick laramig att testernainte visat nagot
alls. Generellt tar det tva veckor fran det att man blivit smittad tills det att 5jukdomen bryter
ut, men kan i vissavivaxfall tafleradr! Finnsingen |ékare i narheten, ta da rétt botemede!!

Denguefeber & énnu ett virus som sprids med hjdlp av myggan. Det borjar tvart med hog fe-
ber och en besvérlig huvudvark som koncentrerastill bakom dgontrakten. Den kanns véarst nar
man ror pa 6gonen. Den muskelvéark och det ryggont den drabbade blir att lida av till foljd av
denna sjukdom, &r vérre an de dvriga febersjukdomarna som namns héar. [llamaende och krak-
ningar kan intréffa. Och kroppsutslag. Det tar nastan alltid fem till tio dagar mellan det att
man blivit smittad tills sukdomen bryter ut. Den varar tretill sex dagar, men man kénner sig
dalig ett par veckor. Efter nagra dagar forsvinner febern och komplikationer & ovanligt.
Samma symtom som malaria och tyfoid. Samma forebyggande skydd som mot malaria.

Japansk B encephalitis & annu en virussukdom spridd av myggan. Symtomen &r ett snabbt
sjukdomsl&ge dominerat av influensaliknande yttringar med svar huvudvérk, nackstel het, for-
bryllning och senare koma och eventuell dod. Det finns inget botemedel men ett forebyggande
vaccin. Chansen att dra pa sig denna farliga sjukdom &r liten men den &r dick allvarligt spridd
I vissadelar av vérlden. Framst i Asien.

HIV och AlIDS sprids genom blodtransfusioner och sexuellt umgange. For langfardscyklisten
liksom for alla andra & avhdllsamhet den basta forebyggande dtgarden och forsiktighet vid
gukhusbesok. Cyklisten bor ta med egna sterila kanyler och kdnnatill sin egen blodgrupp.
Trots att jag berorde rabies nar det gallde viktiga vaccinationer for langfardscyklisten &r det sa
att &ven om cykelresenaren vaccinerats mot rabies |&r denne andock vid bett snarast ta sig till
lakare for att fa annu en vaccinationsspruta for att 6verleva. Skillnaden mellan att ha en vacci-
nation och inte & att man inte behover falakarvard lika snabbt om man fatt en forstaimmuni-
sationsspruta. Darfor &r det viktigt att anyo vidrora detta amne. Dessutom &r det sa att ala
daggdjur & potentiella spridare av rabies. Framforallt kottatande daggdjur sdsom katter och
hundar. SjJukdomen sprids nastan alltid av ett rabiesbérande djur genom en rivning eller ett
bett sa att skinnet bryts. Manniskor &r generdllt inte alltfor mottagliga for 5jukdomen sa ett
korrekt rengoringssétt efter bett kan forebygga utbrytande av §ukdomen. Nar sukdomen véal
brutit ut sa dor den drabbade. Lyckligtvis & rabiesviruset ostabilt och kan &t forstoras av
hetta och |6sningsmedel. Rengor darfor saret med stora mangder av hett vatten och tval och
forsok fabort al saiv. Om méjligt under en kran i fem minuter. 40 till 70 procentig alkohol
kan anvandas till att rengtra saret. Symtomen kan inledas pa blott fyra dagar, &ven om mana-
der & meranormalt. Rabiesviruset bryter ned det centrala nervsystemet. Dértill kan jag ndmna
att jag pratade med en mycket skicklig lakare som kunde det mesta om rabies, men visste yt-
terst lite om rovdjur. Han pdpekade att det var mycket noga att den bitne forsokte doda angri-
pardjuret och tamed det till sukhuset for analys. Pa sa vis skulle |akarna raskt fa veta om an-
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gripardjuret var smittat eller inte. Jag skulle vilja se honom forsokta ta dod pa en fullvuxen
350 kg. tung bengalisk tiger!

Bilharzia finnsi mer &n 70 [ander. Det & en mycket otrevlig sjukdom som sakta forstér ens
hélsa. Det &r en vattenlevande liten mask som l&gger sina &gg i méanniskans kropp och vilken
en langfardscyklist far genom att badai stilla eller sakta flytande vatten. Parasiten lamnar
vattnet och tar sig in genom manniskans skinn och det enda férebyggande man kan gora ér att
undvika alla vattendrag som ter sig osékra. Det brukar ta sex veckor fran det att man smittats
tills det att det tydligaste symtomet visar sig, namligen blod i urinen. Mindre symtom & mag-
smartor, blod och slem i avféringen. For denna akomma finns emellertid ett mycket tillforlit-
ligt botemedel.

Svampinfektioner & mycket vanliga for |angfardscyklisten som dag ut och dag in sitter och
gnetar paen varm och tét cykelsadel. Foljaktligen ar det l&tt att i tropiska omraden fasvamp i
ljumskarna, skalpen, mellan tarna och fingrarna och runt organet, ja, éver hela kroppen. Sym-
tom & roda flackar och klada. Det kan ta upp till en manad att bota denna svampinfektion och
det gbr man bast med hjalp av svampsalvor. Cyklisten kan forebygga det hela genom att kla
sig rétt. Byt och tvétta ofta handdukar och underkl&der och anvand 16st sittande bomullsklader
och undvik syntetiska material. Anvand sl edes bomullscykelbyxor.

Mycket viktigt for |angfardscyklisten ar att kannatill symtomen for bristande vétskeintag.
Dessa utgors av koncentrerat gult urin, irritation, svar huvudvérk och forstoppning. Tilltar
dessa symtom och cyklisten ocksa far feber sa har denne drabbats av solsting. Ett tillstand
som helt klart &r en stor potentiell farafor 1angfardscyklisten i tredje varlden. Nér dettaintraf-
far beror det pa att kroppens inbyggda varmeregulator inte klarar av att gora det den ska och
tillstandet kommer av att cyklisten under en lang tid befunnit sig i extrem hetta.

Y tterligare symtom &r generell obekvamhet, lite eller ingen svettning als och en farligt hog
kroppsvarme. Né&r svettning helt forsvinner foljer kroppsutslag, valdsam huvudvérk, usel ko-
ordination och ibland sinnesforvirring och ilska. Dérefter delirium och kramper. Ett farlig och
ibland dodlig tillstand. Om langfardstramparen nu skulle ha oturen att drabbas av solsting
maste denne snarast finna skydd fran solen samt omgéende kla av sig naken och duschai kallt
vatten anda tills denne fatt ned febern till 39 grader. Finns det ingenstans att fa skydd eller
hjap maste man técka sig med exempelvis tunt papper och hélla pa sig den véatska man har
tillganglig. Piss gar bra, men € bensin. Solsting &r ett sa pass allvarligt tillstand att man kan
varadod pablott nagrafatimmar. Har vill jag dock saga att jag har fardats under 1anga perio-
der i extrem hetta och aldrig haft négra problem. Framst till f6ljd av att jag kl&tt mig rétt ge-
nom att ha stora yviga kléder, vidbrettad hatt och genom en gradvis acklimatisering. Men ock-
satill viss del genom att varje dag forsoka dricka minst sex liter vatten.

Héar hemmaracker det med att dricka néar man &r torstig. | tropikerna déaremot kdnner man inte
likamycket torst i forhdllande till vad man borde dricka. Gor det till en vana att dricka ofta
under dagens ljusadel. En bravardeméatare pa hur val man lyckas med detta & hur ofta man
behover urinera och genom att da kollafargen pa pisset. 1,5 liter klart urin per dag &r ett krite-
rium pa ett gott fysiskt tillstand. Glom inte att 70% av var kropp bestar av vatten och en gnutta
forlust av detta vatten & hogst ohd sosamt. Man kan leva 6verraskande |8nge utan mat, men i
ett hett klimat utan vatten dor man efter négrafa dagar.

Jag har mérkt att te dodar torsten béattre an massdrickning av vatten.
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Kyla har jag haft storre problem med. Vid ett par tillféllen i tropikernanér jag langt ifran ett
skyddande tak drabbats av valdsamma regn har jag varit pa gransen att rékariktigt illaut. Vad
som hant & att jag blivit genombl 6t pa en hég hojd och kroppen har hér, trots ett valdsamt
trampande, inte klarat av att skapa varme likafort som jag forlorat den. Med hjap av kombi-
nationen vind, véta och svettiga klader, trétthet och hunger har det gétt dramatiskt fort att ga
fran lite rusk till en farligt kall nedkylning. Allvarssymtomen & utmattning, apati, yrsel, man
tappar kanseln i framforallt tar och fingrar, frossa, muskelkramp, osammanhéngande snack,
klumpighet, irrationel It upptradande och valdsamma energiutbrott. Det &r ett tillstand som &
svart att upptéacka pa egen hand. Likva maste man nér de ovan namnda symtomen intréder
snabbt setill att bytatill torraklader, hitta ett stélle med tak 6ver huvudet, dricka nagonting
varmt och raskt forsokafai sig léttsmalt htgkalorimat. Kryp likasa raskt ini en sovsack. Om
den utsatte har en partner |ar denne med hjép av sin egen kropp varma den drabbade. Fore-
byggande atgarder &r i tropikernai stort sett desamma som i extrem kyla. Klader i fleratunna
lager hellre an fa tjocka. Undvik bomull eftersom det till skillnad fran vissa konstmaterial och
ylleinte hdller varmen vid véta. Tvartom skyndar bomull pa nedkylningsprocessen. Bar dartill
altid hatt eller mossa. Drick och & mycket.

| tropikerna far |angfardscyklisten heller inte ignorera ett sar. Ett sddant kan snabbt bli allvar-
ligt infekterat och kan bilda en langvarig tropisk ulcer. Nar man fatt ett mindre sar, tvétta
forst handernamed tval och vatten och dérefter sret pa samma sétt. Stryk med fordel paen
antiseptisk kram. Bra & att alltid ha nagra sartvéttare i packningen ifall det inte finns rent vat-
ten i nérheten. Ett mindre sar torkar upp och l&ker snabbare om man |ater det vara 6ppet utei
solen. Ar eméellertid den nodstéllde inne i en dunkel solfri regnskog |ar saret téckas av endera
plaster eller bandage for att undvika forsamring. Drabbas cyklisten av ett storre sar skall det
rengoras enligt ovan ndmnda procedur. Rengor salunda noga och ta bort grus och lort. Anvand
tval och vatten hellre an sprit eller jodlésning. Det vill ségaom det inte &r ett bett fran ett djur.
Stang darefter saret foretradesvis med egen surtureringsutrustning eller med hjdp av sterila
kompresser plus bandage tills bl6dningen slutar. Forsok halla den blodande delen hogre an
resten av kroppen. Finns det ingen l&kare i nérheten tarétt antibiotikal Férhoppningsvis har
den drabbade redan en stelkrampsspruta.

Hér vill jag aterigen pdpeka hur viktigt det &r att |angfardscyklisten efter hemkomsten snarast
soker upp en |&kare for att med hjélp av olikatester kontrollera att allt & som det ska. Fysiskt
Sett.

Kartor.

En brakarta & mer vardefull for 1angfardscyklisten an en resehandbok. Kartan ger till skillnad
fran de flesta guidebocker en saklig bild av omradet och visar vagens profil och var det finns
mat och vatten. Likasa & kartan i regel 1angfardscyklistens mest studerade vardehandling.
Problemet med att férdasi tredje varlden & emellertid att utbudet av bra kartor & hdgst be-
gransat. Négra speciella cykelkartor finnsinte. Inte heller de detaljerade kartor som svensken
ar van vid sdsom topografiska kartor i skalan 1:50 000. Vid de ovanligatillfalen cykelresena
ren kommer 6ver en sddan karta utgor de oftast en sakerhetsrisk ty jag har mérkt att polis och
militér blir mycket missténksamma vid upptackten av en sadan detaljrik geografisk planrit-
ning. Sa de basta kartornai tredje varlden for cyklisten ar i regel en ganska detaljrik turistkarta
i skalorna 1:150 000 till 1:400 000. De har kartorna finner langfardscyklisten valdigt sdllan i

de lénder i tredje varlden denne vill fardas utan dessa képer man bést i hemlandet i speciella
kartbutiker. De béasta turistkartorna pa marknaden duger vanligtvis och ar nagorlunda utforliga
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nar det galler vagens profil och skick, omradets topografi och korrekta avstand orterna emel-
lan. En tamligen bra méttstock for en godkand vagkarta & om dennavisar tillverkningsar. En
kartadr jui alrahogstagrad en farskvara. De sémsta saknar utan undantag en sddan varude-
klaration. Tyvarr & verkligheten en sadan att det & just de samsta kartorna som dominerar
marknaden. Manga av dem skulle egentligen klassificeras som halsovadliga. Manga ganger
visar de vagar, vattendrag och orter som inte finns!

De absolut sémsta kartorna & de som & producerade i de s.k utvecklingslanderna. De &
manga ganger sa usla att |angfardscyklisten skulle klara sig lika bra med femmans sandpapper.
Likval finns nagra klart godkanda kartor. Framst i Latinamerika och Afrika. | Latinamerika
ITM-kartorna som &r trycktai Kanada och i Afrika Michelin-kartornavilka ar trycktai Frank-
rike. De &r tillforlitliga, men inte felfria. Michelins kartor 6ver Afrika & helt otadligai de
fransksprakiga regionerna, men inte lika pdlitligai de engel sksprakiga omrédena. ITM och
Michelin finnsi skalan 1: 400 000. Asien & besvérligare betréffande bra kartor. De tyska kar-
tornafran Nelles &r topografiskt bra, men interiktigt pditliga. De forefaller inte hablivit upp-
graderade och kontrollerade pa flera ar. Nelles saknar foljaktligen tillverkningsar. Likasa
Bartholomews kartserier som finns tillgangliga 6ver alakontinenter, men & mer regel &n un-
dantag mindre pdlitliga. Végar saknas ibland, véagar finns pa kartan som inte existerar i verk-
ligheten och tillverkningsar finns g. Jag 1&r erkanna att det finns inga kartor som jag svurit sa
mycket dver som just Bartholomews kartor. | Turkiet och Mellan Ostern produceras GeoPro-
jects kartor, vilka & utmérkta.

Klader och hur cykelresenaren bor kla sig.

Né&r man tanker pa att i vissaregioner kan den minstalilla detalj pa en turban eller sarong tala
om for omgivningen vilken status en manniska har, forstér man varfor de fattigaste av folk
vérlden dver lagger sa mycket vikt vid rena och helaklader. Da ar det heller inte konstigt att
resendrer pa de flesta stéllen vérlden éver beddms efter hur de kl&r sig. Aterigen handlar det
hér om vilken attityd resendren har och varfor denne reser. Jag har insett att jag far mest re-
spekt, minst problem och blir mer jamlik nér jag foljer de oskrivnalagar rérande hur folk i
tredje varlden vill att en resenér skall se ut.

Som langfardscyklande resendr undviker man oandliga kulturkrockar, sociala problem och en
outsinlig strom av irritation och egen trotthet om man klér sig rent och propert pa ett vaster-
landskt sétt. N&r jag inte trampar klér jag mig dltid i rena och strukna langbyxor, skjorta och
hatt. Vid vissatillféallen shorts om omstandigheterna till&ter mig det. Emellertid &r verklighe-
ten en sadan att i de flestatredje varldslander &r det har med att visa for mycket hud mycket
provocerande. Foljaktligen tacker jag det mesta av min lekamen aven nér jag cyklar i cykel-
shorts med hjélp av en stor vid skjorta som gémmer alt forutom mina hériga ben. Sagas skall
att det & universellt accepterat att en cyklist klér sig i shortsty det anses vara en sport och da
sager de oskrivnareglerna att sd skall det vara. Likval cyklar jag altid i vidabyxor i muslims-
kalander.

Att jag valt vida och stora kléder nér jag cyklar har inte bara att gora med att visafolk min
respekt utan &ven av den enkla anledningen att detta kladesval haller bade extrem varme och
tjuvar borta. Likasa ar det faktiskt béttre for ens hdlsai extremt varmalander att klasigi ljusa
kroppstackande kl&der och hatt. Hatten & kanske det alra viktigaste valet av persedel i en
langfardscyklists utrustning nar det géller att behdlla hdlsan. Hatten &r att foredra framfor cy-
kelhjdlmen som i extrem hetta, héllregn och kyla far anses vara fullkomligt vardel 6s.
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Det finns tvatyper av resendrer som folk i tredje varlden ser som méanskliga avarter. Travel-
lers som varken visar forstaelse eller respekt for deras sétt att leva och tanka. De resenérer de
forefaller tycka allrasamst om & s.k hippies. Klar man sig som en hippie sa blir man ganska
omgaende illa omtyckt pa de flesta stéllen varlden 6ver. Vanligt folk tycker att det &r ett teck-
en pa storsta ohovlighet. Folk ser det som om hippien driver med deras fattigdom. | manga
sydamerikanska och asiatiska lander & hippie det varstaav skallsord. Det &r viktigt att forsta,
vilket fa hippies gor, att de &r inte barailla omtyckta av myndighetspersoner utan minst lika
mycket av de folk de tror att de kommer sa bra dverens med, namligen vanligt folk. Hippies &
illaomtyckta av de flesta ménniskor ur samhéllets alla skikt. De fa ganger jag varit korkad
nog att hamna pa stéllen dér hippies slagit rot och skapat en parasiterande tillvaro kanner jag
storsta skam for min egen ras. Inte bara uppfor de sig skandal 6st illa, men de utnyttjar ekono-
miskt den redan mycket fattiga loka befolkningen. | de omréden hippies under flera ar parasi-
terat pa befolkningen &r de faktiskt hatade.

Den andratypen av illa omtyckta resenérer tillhor egentligen gruppen hippiesty det & samma
grupp av sinnesforvirrade och egoistiskaindivider. De som kl&r sig identiskt med |okal befol k-
ningen. Det & en sak om en kulturell framling bott med ett speciellt folkslag i manga &r, men
att for en vasterlandsk kvinna snarast borjaklasig i en sari eller for en vasterlandsk man att
klasig som en Dani-krigare paNya Guinea, ja, det vacker bara olust och forakt hos lokalbe-
folkningen. Atminstone tills den dag den utomst&ende obehindrat talar deras sprék och forstér
och accepterar deras sétt att leva. Under sadana férhallanden & det en annan sak och handlar
da om att visa respekt for deras sétt att levaoch &r ett forsok att visa att man vill varaen del av
derastillvaro.

K ommunikation och sprak.

Det kanske mest frustrerande med att resa pa det séttet jag gor, dvs. att jag sallan stannar i ett
sprakomrade langre &n ndgra manader, &r att jag inte riktigt kan kommunicera med vanligt
folk efter vagen. Visst forsoker jag alltid 1aramig ett hundratal ord av varje nytt sprak som jag
kommer i kontakt med efter fardvagen och jag forsoker alltid haen lapp i fickan eller pamin
styrvaska med de viktigaste fraserna och orden ur det sprakomrade jag for tillfallet befinner
mig i. Forvisso gor detta ordférrad att jag béttre kan kommunicera med folk, vilkatill fullo
uppskattar minaforsok, och i regel Oppnar det oanade vagar ini forstéelsen i det landets sétt
att leva och tanka. Men likval racker det enbart en liten bit in pa den fulla forstéel sens vag.
Utan full kunskap i respektive regions sprak sa kan jag aldrig riktigt forsta hur vanligt outbil-
dat folk lever. Daremot har jag insett att i stort sett 6ver hela varlden finns det nagon i varje
liten by jag passerat under mina 90 000 km som kan nagra fa ord engelska, spanska eller
franska. Men just dessa kunnigaindivider tillhér néstan alltid den lillaklick i gardssamlingen
som har en uthildning och dennetalar i och med detta ett annat sprak dn gemene man och
kvinna. Sdlunda borde jag kunna all vérldens narmare sextusen sprak for att verkligen kunna
faeninblick i hur vanligt folk tror och ténker vérlden 6ver. Med tanke pa denna sanning kéan-
ner jag mig bade frustrerad och vemodig infor min egen oférmaga att inte kunnaklara av detta
for jag vet av erfarenhet vilken skillnad det gér om man forstér vad folk sager nér det géller
vilken bild man far av verkligheten.

L&t mig ge ett exempel pavad jag menar. Jag satt en gang i tiden tillsammans med en kompis
utanfor en till det yttre mycket idyllisk by i Honduras. Jag talar skaplig spanska men det gjor-
de inte min kompis. Med ett visst vemod i rosten forklarade han fér mig att dessa manniskor
vi satt och tittade pai byn forefoll vara vérldens lyckligaste. Trots sin uppenbara materiella
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fattigdom. Min van pastod att for byborna var inte det materiella det viktiga utan sden. Han
svor & sinaegen otur att ha blivit fédd som en komplicerad vasterlanning och 6nskade att han
vaxt med bybefolkningens enkla villkor. Min van lamnade byn efter en dag. Jag stannade kvar
nagon dag till. Under den tiden fick jag laramig att den har byn 13g i fejd med en annan by
och att dennatvist tagit manga manniskoliv. Dartill fannsinget vatten i gardssamlingen utan
kvinnornatvingades varje dag ga en mil for att fatag pa detta och de flestai gardssamlingen
led av malaria. Min kompis hade sa helt felaktigt bedomt byns tillstand efter dess yttre blott
med hj&lp av vad hans 6gon sett. Detta &r det stora dilemmat ndr man inte kan vérldens alla
sprak, ty man kan aldrig veta hur verkligheten egentligen &r.

Emellertid vill jag pasta att det inte & den verbala kunskapen som i forsta hand éppnar dorren
till en annan méanniska eller kultur. Viktigare én ord & resendrens kroppsliga beteende och
attityd. (Se avdelningen Attitydens vérde)

K roppsvard och hygien.

| tredjevarlden kan det manga ganger bero pa slarv med personlig hygien, foda och utrustning
som gor att resendren hamnar i en besvérlig situation. Inte bara av hasoskél utan aven nér det
gdller hur manniskornai denna omgivning uppfattar den resande. GI6m aldrig att hur fattiga
manniskor i tredje véarlden an ar och hur lortig deras omgivning an & sa & de nastan altid
kroppsligt rena. En sanning som &ven gdller deras klader. De som forefaller lortiga bor endera
i iskalla bergsomraden eller tillhdr annars de utslagnas skara. Folk i utvecklingslandernalag-
ger ner mycket kraft och tid att hdllasig rena. Darfor ser de det ofta som ett han mot deras
fattigdom nér en vasterlanning ar lortig och luktar illa

Som langfardscyklist lever man oftai mycket utsatta omraden dér bra hygien & en frdgaom
overlevnad. Under en fard kan det ibland vara mycket svart att finna vatten, exempelvisi
okenomraden, men jag bemdtdar mig alltid att spara en liten skvétt vatten till att tvétta fram-
forallt skrevet och armhalorna vilka & en bra grogrund for stora ansamlingar av bakterier.
Kanske gor denna lilla avtvagning inte s mycket ur renhetssyfte, men mentalt gor det att jag
kanner mig ren och frasch. Jag anvander aldrig tval eftersom det drar till sig farliga flygfan,
men jag har altid ett ombyte rena klader med mig som ytterligare spader pa fraschhetskans-
lan.

Under ett cykelavbrott tvéttar jag naturligtvis alla mina klader, men &en manga ganger under
fard nar jag marker att strumpor, cykelbyxor och skjorta borjar staav sig sdva. Jag har med
aren markt att blir jag sjuk beror det oftast pa bristande hygien under vilan. Med det menar jag
nér jag till foljd av vilan |&ter nagon utomstaende laga min mat eller férse mig med vad de
séger ar rent vatten. Ett kriterium som sdllan dverensstammer med min mage. Foljaktligen har
jag med dren insett att nar det géller mat ar det klokt att forst kolla hur kocken ser ut paen
restaurang innan man dter. Ar kocken ren & maten siker oavsett hur &cklig omgivningen &r.
Déaremot litar jag aldrig mer pa nagon utomstaende nér det géller vatten. Jag pumpar och fil-
trerar det gav och om jag koper vatten kontrollerar jag noggrant om buteljens kapsyl & akta
och obruten. Likasa ser jag till att vattnet ar rent &ven nér jag tvagar mig eller diskar minaka-
struller. Till foljd av denna nit drabbades jag inte av nagra allvarliga sjukdomsproblem under
denna sista fard.

God mathallning och regel bunden underhall av utrustning tillhor likasa en langfardscyklists
mentala och fysiska kroppsvard. Dessutom vill jag anyo papeka att renhet ar en dygd for de
flesta manniskor vérlden dver.
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Kulturchock.

Aven for den mest erfarne, receptive och harmoniske av resenarer blir det oftaen reja kultur-
chock nar denne moter en annan kultur. | regel tar det for flertalet en lang tid innan man klarat
av att andra sin rytm som passar en ny kulturs oftast mycket olika beteenden, traditioner och
sociaa upptradanden. Trots min relativt storaresvanai tredje varlden drabbas &ven jag under
en fard orékneliga ganger av en kulturchock som forsétter mig i en kraftig depression. Perio-
der nér jag kénner att jag inte klarar av att forsta och uppskatta mer av allade for mig markli-
gaintryck av manskliga beteenden, lukter och ljud som varldsomcyklaren utsétts for dygnet
runt i tredje véarlden. Det & under dessa perioder jag endera helt isolerar mig pa ett hotellrum
eller snabbt byter till en mer begriplig och sansad miljo. Helt enkelt for att dverleva. Savar
det nér jag i stort sett i panik ldmnade Indien fér Nepal.

Jag vill inte pasta att en resendr som tar sig fram av egen kraft klarar kulturchocken béttre &n
en annan typ av véagfarande. Daremot skulle jag vilja havda att det & mycket viktigare for en
langfardscyklist att snarast forsta och acceptera kulturskillnader folk mellan an det &r for de
flestaresendrer. Resande som i regel reser fran en turistmiljo till en annan dér lokalbefol k-
ningen & vanavid vasterlanningen och dar de darfor i mangt och mycket anpassat sinaliv
efter turistens nycker och krav. Annat galler for langfardscyklisten som nastan utan undantag
befinner sig i nejder dar en vasterlanning blott vacker stor uppmérksamhet, men dar det krévs
att denne kanner till de oskrivnaregler som géller for hur framlingen skall upptréda for att inte
forolampa folk och utsittasig §av for fara. | en sddan omgivning & cykelresenéren inte bara
den sanne representanten for sitt land utan hans upptrddande & helt avgorande for hur naste
representant ur samma skra och ras kommer att bli mottagen. Vilka de oskrivnareglerna ar
kan manga ganger vara svart att veta, men det forstajag brukar gorai ett nytt land &r att 1ara
kanna nagon ur |okalbefolkningen som kan talaom for mig vilkalandets etikettsregler &r.

Men visst har jag genom aren lart mig att av alla de egendomliga klavertramp en véasterlanning
kan gorafinns det de som uppror mer 8n andral Har nedan namner jag de viktigaste upptack-
terna.

Det & hogst forolampande att dta med vanstra handen i omraden dar det &r en vedertagen tra-
dition att &a med handerna. Den vénstra handen anses oren och anvands enbart for toal ettbe-
sok. Foljaktligen &r det viktigt nér man hasar eller ger en person ndgot att man gor det med
hogra handen. Att gora det med vanstra handen &r en regja skymf!

| framst Asien &r det vadigt séllan som det &r socialt acceptabelt for en man och kvinna att
offentligt visakandor for varandra. Daremot &r det passabelt i denna delen av var vérld for tva
man att ga hand i hand.

Nér det géller att fatill lyckade samtal med folk ur alla samhallsklasser s bor resendreni all-
manhet ge allting lite tid. Denne bor inte gainte rakt pasak i en fraga som kan vara viktig for
resendren utan bast &r att forst prata vanligt en stund om ditt och datt.

Ogonkontakt &r en vasterlandsk vana. Hos ménga folk, speciellt naturfolk, anses det som
hogst ohovligt. Kvinnor bor vara mer noga med att beharska denna vana én man ty i manga
l&nder anses dgonkontakt mellan kdnen varaen invitation till sexuella aktiviteter. | al synner-
het géller detta flertalet muslimska lénder.

En social etikettsregel som dott ut i vast men vilken fortfarande & mycket viktig i tredje varl-
den & den oskrivnalagen att man genom kroppsspraket visar sin egen status och undergiven-
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het. En resenér bor i deflestafall inta en ddmjuk och undergiven attityd for att narmasig
andra manniskor. Det gor man framst genom att seftill att man befinner sig nedanfér den per-
son man vill visarespekt. En cyklist med god iaktagni ngsformaga kommer ganska snabbt att
mérka att folk som anser sig ha samre status altid ser till att de befinner sig paen lagre fysisk
niva an de ménniskor som &r deras 6verordnade. Exempelvis bor en |angfardscyklist inte sitta
sigi en stol om allaandra sitter pa golvet. Aven om denne erbjuds en stol.

Likasi anses det i maénga delar av Mellan Ostern och Asien som smaklést nar man sitter ned
att peka med fotterna mot ndgon. Helst skall man sittamed benen i kors. Ja, det vill sdgasa
lange som man inte sitter i en stol for da uppkommer risken att man genom att sitta med benen
i kors kan vanda en fotsula mot ndgon, vilken &r kroppens lagsta del! Att pa sa sétt visa
fotsulan & en mycket nedldtande handling.

Jag har mérkt att hos de flesta naturmanniskor ar det fult att peka med ett finger. De pekar
med tummen eller armbagen.

Méanga méanniskor i den s.k utvecklade véarlden kan heller inte forsta varfor en bestkande vill
fotografera dsnor i basarer nér det finns htga moderna byggnader som gor sig béttre pa bild.

Specidllt folk med utbildning blir hdgst irriterade av att vi i vast tycks foredra att fotografera
saker som de tycker &r tecken pa underutvecklad fattigdom. Likasa &r det den mest vanliga
papekandet jag far fran invandrare nér jag reser Sverige runt och forel&ser och visar minabil-
der fran farderna.

Det svar som jag vanligtvis far nér jag fragar en person i tredjevéarlden om vad denne tycker
samst om hos en véasterlannings sétt, sa ar det att vi inte tar av oss skornainnan vi gar ini n&
gons hem. Dértill tycker de ofta att vi fiser titt som tétt och att det &r vidrigt nér vi snyter ossi
en nasduk och stoppar den i fickan efter anvandning!

Andock har jag insett att det allra véarsta klavertrampet &r att forol ampa négons nationalitet
eller familj. Aven om nagon talar illaom sitt land ger det inte resenéren rétten att hanga pa
och utveckla den personens kritik. Trots allt &r flertalet folkslag innerst inne mycket stolta
Over sitt land.

Kvinnlig cykling.

Skillnaden mellan att varamanlig eller kvinnlig langfardscyklist i tredjevérlden & milsvid.
Med det menar jag inte de fysiska forutsdttningarna utan nér det galler kontakten med folk
efter vagen. Sorgligt nog for den manskliga rasen sd anses kvinnan i de flestalander i tredje
vérlden som en andrarangens manniska. Jag har under allaminamil adrig tréffat en ensam
kvinnlig cyklist, men jag har hort talas om fem stycken. Samtliga har jag forstétt var exceptio-
nellt tuffa, manhaftiga, modiga och starka personligheter. Alla har jag dartill 1&rt mig att de
standigt plagats av en oandlig rad sexuellaforslag trots att de klétt sig som man och upptrétt
rétt. FOor en kvinnafinns an fler etikettsregler att foljaan for en man. Tyvarr vill jag pasta att
for storsta njutning och insikt & det nog bast for en kvinna att ha séllskap med en man. Det
skér drastiskt bort de flesta problem. | séllskap med en man blir en kvinna aldrig féroléampad
av |okalbefolkningens man eftersom ett sadant beteende i de flestalander betyder att de for-
olampar den mannens heder.
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Déaremot vill jag saga att jag beundrar de kvinnor som fardas ensam pacykel i tredjevérlden
mer dn nagon annan méanniskai helavar arts historia. De & de sanna upptécktsresandenal

L ager utrustning.

Valet av |&gerutrustning &r for en modern langfardscyklist mycket viktigt ty en stor del av
dennes tid kommer att tillbringas utomhus i lager i en oandlig variation av olika miljoer. Pasa
vis &r langfardscyklisten identisk med snigeln. Bagge bér de med sig sitt hem och ju trevligare
det &, desto béttre njuter bade snigel och cyklist av livet. Grundlagerutrustningen bestar av
talt, liggunderlag, sovsack, kok och koksattiraljer.

Jag har tillbringat mer &n 1500 nétter i talt och insett att valet av talt kanske &r utrustningsde-
lens viktigaste. Dar skall man tryggt sova, skota underhdll av cykel och alaandra prylar, laga
mat, &lska sin kvinna, |&sa och skriva och framférallt koppla av och fornya sina krafter. En
langfardscyklists talt skall varaaltifran ett slott dar man kan bjudain och underhdllafolk efter
vagen till ett avancerat baslager som skall klaraav de vérsta av naturens nycker. Sajag har
levt i tdtens Tg) Mahal 2/3 av allanétter utei det fria. Namligen North Faces VE 25:a. Téltet
véger 5,5 kg och ar byggt i formen av enigloo och & sarymligt att jag i nodsituationer kan ta
in cykeln. Jag har tréffat paen lang rad extremresendrer som lever i télt dar de bara kan krypa
in horisontellt och va inne knappt kan rorasig. Vanligtvis & deras reseberéttel ser ett enda
langt lidande slitgora. Blott for 3-4 kg:s extravikt! Jag anser att ett expeditionstalt bor vara ett
rymligt och sjévstaende starkt fyrsasongstalt med en talig vév, separat inner- och yttertalt,
dubblaingangar med finmaskigt myggnét for luftgenomforsel i heta klimat och ett golv som
klarar av att besprutas med insektsgifter for att undvika bestk av hungriga myror eller termi-
ter.

For en bekvam och oavbruten somn har jag valt ett uppblasbart liggunderlag av Therm-A-
Rest-modell. Pa markets tjockaste prototyp sover man béttre an pa den basta lyxmadrass. De
faganger jag bor pa hotell sa placerar jag altid Therm-A-Resten ovanpé hotellets madrass.
Forst och framst av bekvamlighetsskal, men dértill av den anledningen att jag vet att min
madrass & ren och fri fran loppor och annat bitande otyg. Enda problemet &r att Therm-A-
Resten av och till drabbas av punkteringar, s setill att ta med massor av solution och laglap
par.

Jag har tréffat pa upptacktsresenarer som haft altifran fem tjockayll€filtar till bara ett tunt
bomullslakan med sig i packningen som sovtéacke. Det kan mgjligtvis vara helt okef om man
blott hdller sig inom ett och samma klimatomrade. Gor man inte det da &r det enbart sovsack
som géller. Valet av en sddan hanger sdledes pa klimatforhallandenas omfattning. Véantar en
fard med mycket regn och véatagdler en syntetsack. Den tar storre plats &n en dunsovsack,
men de nya sorterna som stoppats med exempelvis Hollofield eller Polarguard haller varmen
relativt bra dven nar den blivit genomvét. Vantar daremot en fard med blott enstaka perioder
av skyfall & dunsécken bést. Daremot bor en sadan vara beskaffad sd att den klarar lite panik-
véta, & varm och tar ganskalliten plats. Jag har haft bade konstmaterial och dun som fylIning.
Dunsécken &r bast. Mer talig, packar mindre och har langre livdlangd. Oavsett sovsack har jag
alltid en sovsackspase, nu senast i siden, som haller séackens insidaren och vilken jag alltid
sover i vid hoga temperaturer.

Om det fanns T-sprit eller fotogen av hog kvaité varlden over, sa skulle jag vara en trogen
anvandare av Trangia-kok. Jag hdgaktar dess tystnad och sékerhet. VVerkligheten ar tyvarr en
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annan. Bra brannbar sprit &r svar att hittai tredje véarlden, speciellt nar en stor del av dessa
lander & muslimska dar sprit & bannlyst. Fotogen finnsi regel, men oftast av mycket under-
malig kvalité, vilket gor att underhdll och rengoring av koket tar alldeles fér mycket tid i an-
sprak. Av detta skal har jag pa den senaste turen anvant mig till stérstadel av MSR:s XGK 1.
Ett flerbranslekok som jag kort pa bensin. En bransle som finns att finna 6verallt. Koket pack-
ar inte lika behandigt som Trangia, & mycket hogljutt, krdver separata kastruller, men &
snabbare och av brénsleskal bekvamare och palitligare. Kastrullsetet jag anvant kommer fran
Alpine Set och &r i rostfritt stal. Taligt och bra.

Till viktig lagerutrustning hor egentligen ocksa ficklampa och batterier. Visserligen foredrar
jag stearinljus som ljuskélla vid l&sning och dagboksskrivning eftersom de & billigare, natur-
vanligare och récker langre. Men safort jag av oro eller nédighet tvingas ut ur taltet in i natt-
morkret sd & ficklampan manga ganger livsviktig. | tredje varldslander blir ficklampan ett
varje-dags-verktyg. Jag har provat ett stort antal ficklampor. Alltifran billigatill riktigt dyra
och alla har de gjort mig besviken. Annu har jag inte hittat ndgon som tél lite omild behand-
ling. | regel & dock pannlampan att foredraty med denna har man héndernafria. Betréffande
batterier, kor jag den ekologiska vagen och férsoker anskaffa batteridrivna apparater som an-
vander samma batteristorlek. LR6-batterier finns exempelvisi stort sett Gverallt.

M at efter vagen.

Det finnsinget amne som & mig sa kart som mat nér jag sitter och dagdréommer i sadeln. Jag
brukar fantisera om att stora bufféer fyllda av de léckraste av rétter vantar pamig vid dagens
ande. | verkligheten &r det i regel pastaeller risi nagon form blandat med ost, grénsaker, na
gon burkfisk och ett torrt stelt brod. Undantag finns som nér langfardscyklisten trampar ge-
nom véa befolkade omraden sasom Malaysia, Thailand och Mexiko. Dér infrias oftast drom-
men har ovan! Vanligtvis &r likva all min mat under trampandet mycket monoton. | sin helhet
&r det dock en nérande valbalanserad kost ty pa morgonen &ter jag havregrynsgrot med mjolk-
pulver, socker, salt, russin och banan och till lunch i regel ssmmasak plus en halv limpa.

| min basmat ingdr vid tillfalle ocksd mycket frukt och stora mangder yoghurt vilka hdller
ordning pa magen och smakar bra. Daremot kan jag nar det &r 1anga strackor orterna emellan
ibland tvingas &ta enbart ris och pastatre ganger per dag. Men safort jag kommer in till en
storre ort brukar jag reparera skadan med att &ta enorma mangder néringsrik féda. Den hér
sistaturen har jag inte tvekat att satsa mycket pengar pa bramat och det har ocksa hallit sjuk-
domar borta. Det i kombination med att jag var forsiktig i mitt val av matstélle de fatillfalen
som jag inte tillagade min egen mat. Ibland har cykelresendren inget annat val an att &aden
mat som serveras pa en ytterst lortig restaurang eller nar denne blivit hembjuden till ett hem
dér hygienen & bortom all sans. Vid dettillféllen dér hygienen & bristande och jag inget annat
kan gora an att dta undviker jag helt sallader, glass, saft, mjolk, skaldjur och rafisk och kott.
Dabrukar det for det mesta ga bra. Emellertid vill jag papeka hér att jag aldrig blivit dalig i
magen nér jag blivit inbjuden till folk efter vagen.

Mat star att finna 6veralt i ndgon form langs vagen om det inte géller stora folktomma natur-
omréden, ty dal&r cykelresendren baramed sig mat for egen tillagning. Att hitta sddan &r ald-
rig nagra storre problem. Nagon frystorkat mat finns for det mestainte och da framst i form av
pulversoppor. Men i den minstaav byar finns alltid marknader dar man kan fa tag pa det mest
elementérai séd- och gronsaksvég.
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Navigering.

Det & galvfalet framst med hjélp av kartor |angfardscyklisten finner sin vag. Det till trots att
felaktig information pa grund av bristfalliga kartor & en del av livet sdsom cyklande aventyra-
re. Darutdver ar lokalbefolkningen manga ganger till stor hjdp nér kartan inte stammer éver-
rens med verkligheten. Tyvéarr har det altfor ofta hant att jag med hjalp av en sadan instruk-
tion hamnat i ett 1&ge dar jag inte har haft en blekaste aning var jag &r eller hur jag skall hitta
tillbaka. Det framst till foljd av att jag stéllt en ledande fraga. Exempelvis: Géar den har vagen
till Rajpur? En s&dan ledande fraga & rena vansinnet fér mer regel &n undantag ar det sai
tredje varlden att &ven om den jag fragat inte vet sa svarar han jakande for att inte forlora an-
siktet eller géramig besviken. | och for sig hedervért, det &r bara det att jag blir sa forbannat
besviken nér jag hamnat i ett halshogt trask eller tvingas cykla tillbaka tjugo mil samma vég.
Darfor har jag insett att en aventyrscyklist maste formulera frégan sa att denne fragar vart le-
der den héar vagen? Da stélls den svarande infor harda prov ty denne kan i och med denna fra-
gainte enbart svaraja. Det svar cyklisten far bor kontrolleras genom att radfraga andra méanni-
skor i omgivningen tills man verkligen vet att vagen leder dit man vill. | regel vet folk dock
hur deras ndrmaste omnejd ser ut inom en femmilsradie.

Nér det galler obefolkade stora naturomraden har jag @nnu inte hittat nagon tillforlitlig karta
att navigera efter, men manniskor hér & ganska pditliga. Om man ser nagravill séga. | extre-
ma naturomraden géller det att anvanda sig av kompass, sol- och vindriktning, talamod, erfa-
renheten av att |&sa de spar och landmarken som finns och en instinktiv kansla att man gar i
rétt riktning. Viktigt ar att veta att de forhdllanden som rader i omraden som anses extrema
vanligtvis spelar in pa ens kapacitet att navigera. | 6knens hetta och torka exempelvis s & en
rubbad vétskebal ans en ganska forsiktig och obemarkt process som gradvis 6vergar till irrita-
tion och huvudvark. Detta kan ledatill att [angfardscyklisten gor alvarliga felbedomningar.

Om man nu inser att man navigerat fel, fortsétt inte. Stanna, tank och om majligt f6lj de gamla
sparen tillbaka. Emellertid & det en stor fordel att standigt fardas med hjalp av egen kraft ty
ens sinne for navigering tranas konstant. Jag har ofta mérkt att nér jag arbetar i en besvérlig
omgivning minns jag ganska enkelt varje sten och landmarke jag kampat mig forbi i den om-
givningen.

Viktigast & kanske att alltid tala om for nagon vart man &r pa véag och vad den personen skall
goraom man inte hort av sig pa den tid man kommit 6verens om att & skaligt att hinna med
mellan stréckorna. Det & en mycket god idé som jag personligen annu inte anvant mig av.
Déaremot &r det mycket tveksamt om cykelresendren bor anvanda sig av en inhemsk guide for
att ta sig fram genom extrema omraden. (Se avdel ningen Sakerhetsrisker i samband med
manniskométen.)

Pengar och ekonomi.

Alltsedan den dag jag borjade resai mitten pa gjuttiotalet har jag anpassat mina behov efter
den ekonomi jag lyckats skaffa mig innan avfard. Sdledes levde jag till exempel pa sextusen
kronor under ett & i Asien och foljaktligen var det inte en trevlig syn som motte min familj
nér jag atervande hem! Dérefter har min ekonomi lyckligtvis blivit béttre och for varje resa
har jag bara njutit alt mer av livet och i synnerhet klarat hd san béttre. | borjan tillhérde jag
forvisso den stora kategori ryggsacksresenarer som préglar sitt resenarsliv med alltfor stor
forsiktighet med pengarna. Jag ville vara ute salange som majligt for sa liten kostnad som var
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tankbart. Darfor hamnade jag i en tillvaro fylld av sjukdom och hart slit dominerat av oéndliga
diskussioner resenédrer emellan betréffande kostnader for hotell, resor och savidare.

Grundmeningen med varfor jag reste foll till f6ljd dérav i skymundan och till slut borjade jag i
likhet med vad som kénnetecknar denna resenérsavart utnyttja lokal befolkningen. Jag 6nskar
darfor an idag att jag varit klok nog att spara mer pengar innan jag gav mig ivag pa den resan.
Likasa skulle jag ha gjort farden kortare och anvant mer pengar och verkligen rest rétt under
dennatid. Daskullejag fatt betydligt mer i utbyte av den resan.

Det &r svart att uppskatta vilka kostnader det kommer att bli pa en cykel expedition. Om man
nu inte har turen att fa sponsorer & det nog dyrast fére avfard i och med alainkdp av den
utrustning som kravs. Under farden forsoker jag idag hdlla en budget pa 3000 kronor/méanad
och det inkluderar allt. Storsta kostnaden 1&gger jag ut pa storaméngder mat och skapligt logi
mellan de langa taltstréckorna. Det jag sparar i logiutlagg genom att levai talt |agger jag folj-
aktligeni stéllet ut pa enormaméangder foda. Lar salunda av mig, korta hellre resan &n att spa-
rapengar pa levnadsstandarden. | anga loppet straffar sig snalhet eftersom det kostar att vara
suk i tredje véarlden. Och det & cykelresendren mycket néar denne inte unnar sig att leva sdsom
Sig bor ndr man reser med cykel.

Av sakerhetsskd bér jag alltid ett penningabélte pa mig runt héften. | detta har jag alla varde-
papper och en blandning av resecheckar, cash och kontokort. Sakrast &r ju resecheckar i och
med att de snabbt kan ersdttas om man blir bestulen. Nackdelarna &r att man betalar en summa
for att kopa checkarnaoch i stort sett utan undantag betalar man énda en vaxlingsavgift varje
gang man l6ser in en check. Ibland &r det hemska summor! Dessutom far resenéren néstan
altid smre kurs for resecheckar &n for cash. Tillika kan de heller inte vaxlas 6verallt och nés-
tan aldrig pa svarta marknaden. Om man anda nu bestammer sig for att ta med sig resecheck-
ar, vélj ett mérke som finns vérlden dver och vilka snabbt ersétter en forlust. Jag har haft
American Express, Bank of America och Thomas Cook och alltid fatt den hjép jag onskat.
Men det bor tillaggas att jag aldrig blivit bestulen pa mina checkar sdjag vet inte hur verklig-
heten skulle se ut om det hande.

Cash & snabbast, effektivast och ger bast kurs. Ju stérre denominationer desto béttre kurs ge-
nerellt. Dock & en blandning av denominationer bra for snabba transaktioner. Mutor med ett
annat ord. Jag bar faktiskt mest cash med mig pagrund av de namnda férdelarna, men nackde-
len & ju att blir man av med dem &r de for evigt borta. Jag gdbmmer alltid en summacash i

mitt sadelror som en sakerhet infor eventuella framtida problem.

Kreditkort fungerar i alastora stdder och &r ett enkelt sétt att ha med sig pengar. Dessutom &r
de ofta ett bra sétt att Gvertyga granspersonal att man har pengar om man inte kan visa upp
den biljett ut ur landet som manga ganger kravs for att fakommaini ett land. Jag anvande ett
American Express-kort pa denna sista tur och det gick bra, men jag kénde alltid en viss oro for
att bli utsatt for kreditkortslurendrejerier. Nu gick det som sagt bra, men vad som kan handa ar
att sdljaren paett stélle dar man handlar och anvander kortet, drar tva stycken notor bakom
disken néar man inte ser det. Det héande mig en gang i Marocko och jag blev av med 7000 kro-
nor! Spara kopian av kontokortsinkopet och ha det liksom alla viktigare papper altid pa dig.

Att vaxla pengar bor for sékerhetens skull ske viabank. Emellertid &r det stora problemet att
manga banker har alltfor hoga vaxlingskostnader. Ibland som i Niger 7% per vaxlingstillfale!
Varst & flygplatsbankerna. Ibland & bankerna dessutom sténgda. Vid sadanatillfalen finns
det mgjligheter att nyttja de stora hotellen, men det & séllan en braidé ty de erbjuder i regel
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mindre &n bankerna. Dértill finns ju den svarta marknaden, men jag vill pdpeka att den kan
varafarlig och skall darfor undvikas. Har samlas alltifran regeringsagenter som férsoker fanga
of Orstdende resendrer i nétet till de skummaste och farligaste av individer. Bryr man sig inte
om detta skall man veta att nérvaron av en svart marknad &r resultatet av en regering som klart
Overskattat sin valuta och som inte als motsvarar valutans riktiga vérde. Bestammer resenéren
sig for att svartvaxla, bor denne vara ytterst forsiktig och forst prata med andra resande sa att
de kan rekommendera en séker plats. Personligen tycker jag att ingen svart marknad & vért
besvéret och faran. Det vill sdga om det nu inte & 20% skillnad mellan den marknaden och
regeringskursen. Datar min girighet 6ver. Kanske skall jag tillagga att den egentliga enda
gangbara valutan for resenaren vérlden 6ver &r dollarn.

Till sist & det viktigt att papeka att kopsléende &r en del av livet i tredje varlden. For manga
manniskor i de s.k utvecklingsanderna & kopsldendet ett sétt att umgas socialt, &ven om den
for den trétta resendaren kan vara den storsta orsaken till ilska och maktl6s modstulenhet. Bast
ar det om den resande klarar av att gora kopslaendet till en konst och kan njuta av det. For mig
brukar det ga bratills den dag jag har &tervant till ssmmaforsdljare for att kopa samma sak for
femtioel fte gangen och jag aterigen maste genomga samma kdpsl dende rutin. Dakan jag ha
svart att handla med den véardighet som kravs for att vi bagge skall bli njda och ingen forlorat
ansiktet. Kollamed andraresenérer eller |okalbefolkningen vilka priser som géller och fol]
dessa sa gott det gér.

Post pa resan och hur aventyrscyklisten far reservdelar nedskickade.

Jag har funnit att det sakraste séttet att ta emot post pa farden &r att fa den skickad till en am-
bassad eller ett konsulat. Likasa reservdelar. Som svensk har man i denna fraga en fordel mot
andra nationaliteter vilka tvingas utnyttja de mycket osdkrare postkontoren eller American
Express poste restante-service. Viktigt déaremot ar att fore avfard ta kontakt med Utrikesdepar-
tementet och forhdra sig om det gar for sig att utnyttja landets beskickningar som postkontor.
Dessutom hor det till god ton att forvarna varje ambassad och konsulat att man &r pa vég och
att man har fétt klartecken fran UD att fataemot post dar. For mig har det blivit en mindre
hogtid den dag jag anlander till en ort dér det finns en svensk beskickning. Inte bara véntar det
post fran mina ndra och kdrautan i regel finns dér svenska tidningar att lasal Kom dock ihdg
att ha en framforhalning pa minst en manad nér det géller brev och minst tva manader nar det
gdler reservdelar.

| tio arstid har jag skickat hem film fran olika postkontor varlden Gver utan att forloraen enda
rulle. Det kan bero pa manniskans 6vervagande godhet i kombination med att jag alltid brukar
skickamin post fran stora stader och postkontor dér en okontrollerbar mangd post passerar
genom postanstélldas hander var dag. All vardepost rekommenderar jag och ser till att den
frankeras framfor mina 6gon. Mycket viktig post skickar jag med DHL. En kurirservice som
finns overallt.

Resehandbocker .

En viktig del av forberedelserna for mig infor en langtur ar boklasning. Av denna bestér unge-
far halften av resehandbocker. Flertalet av dessa ger en skaplig inblick i de forhallanden som
rader i det land jag vill bestka och nagot enstaka exemplar tar jag med mig som handbok pa
farden. Framst som en referensbok nar det géller vilka formaliteter som géller for turisten.
Likasa for att fainformation om sevardheter.
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Resehandboksmarknaden &r en djungel. Tyvarr & ocksa flertalet skrivna av resenarer som
subjektivt talar om att detta maste turisten se och har maste denne bo fér att annars ar denne
rubbad. Fa reseguider & en objektiv referensbok som enbart talar om vilka férhallanden som
gdler. De allraframsta pa det omradet & de bibel stjocka handbocker tryckta av Trade& Travel
Handbooks och deras ledsagare & South American Handbook. Mest heltdckande &r daremot
det australiensiska foretaget Lonely Planet som har guider till de flestalander varlden Gver.
Det & Lonely Planets resehandbocker de flesta resenérer nyttjar. Manga &r bra, men flera ar
skrivna av forfattare som behandlar varje resenar som mentalt handikappad. Bést &r deras spe-
cialguider som ror trekking.

Darutover finns det en allskons mangd guider for resendren. Flera specialiserar sig pavissa
omraden och gor det bra. Bradt Publications patrekking i extrema omraden och Moon Publi-
cations pa sydostasien. Jag koper alltid APA Insight Guides. De &r helt kassa nar det géller
formalitetsfronten, men mycket inspirerande bildméassigt.

Till sist vill jag pasta att lokalbefolkningen, sunt fornuft och en bra karta ger béttre informa-
tion for langfardscyklisten an en resehandbok.

Sakerhetsrisker i samband med ménniskomoten.

Under tio arstid har jag fardats genom manga av var véarlds till ryktet alrafarligaste lander.
Jag har aldrig fangdats eller blivit utsatt for fysiskt vald, blott blivit 1&t ranad en gang och
bestulen ett fatal ganger. Med dettavill jag sdga att |&saren inte skall drabbas av forfoljelse-
mani och misstanksamhet av vad denne nu kommer att 1&sa. Det & béttre att da och da bli
lurad an att standigt levai en tillvaro av oro och misstro. Nyborjarresendaren kommer utan tve-
kan att kvickt forvanas av att verkligheten &r sa att folk i allmanhet varlden dver ar mycket
arliga. Utanfor staderna och de véarsta turistfallorna kommer |angfardscyklisten att finna att
folk trots elandig fattigdom & mycket hederliga. | regel mer an resenéren gév. | stéllet for
oron att bli av med sina&godelar blir man snart generad Over al generositet som dses dver en.
Intar man rétt attityd, anvander sunt bondférnuft, tanker forebyggande och noggrant véljer
resepartners eller vilka man umgas med far man inga problem. For daventyrscyklisten ligger
dessutom den storstafaran i trafiken.

Fysiska attacker och ran med vapen &ar ovanligt, men det kan naturligtvis handa. Framst om
man upptrader fel och befinner sig pafe plats. Jag har traffat och hort talas om en talrik
mangd resenarer bade med och utan cykel som rékat illa ut. De flesta cyklisternatycks hara
kat illaut framst i Thailand pa vagen mellan Malaysias gréns och huvudstaden Bangkok. Fler-
talet har blivit ranade med pistol efter att ha blivit stoppade av motorcykelburnaman i ett
folktomt omrade, men nagra har ocksa blivit skoningsldst avréttade. Jag har cyklat dennailla
beryktade vég och jag sdg inte en enda skymt av eventuellaférévare. Jag var val medveten om
véagens daliga rykte och upptradde darefter med den sékerhet och pondus som behdvs. Jag slog
altid upp lager hos familjer efter vagen eller bodde pé hotell. Méanga ganger passeradesjag av
eventuellaforévare, men da uppvisade jag ett beteende som pétalade att jag inte skulle tveka
att forsvara mig med alatillgangliga mojligheter. Hade jag nu hamnat i en sadan otrevlig si-
tuation skulle jag adrig ha gjort motstand. Det & det inte vart om man nu inte uppfattat situa-
tion pasavis att det ar enda utvagen for att 6verleva. Sdsom jag gjorde i byn Mekhtar. Med
tanke pa allt jag sett, |ast och hort skulle jag vilja pasta att det & en betydligt storre chans att
rakaillaut i lander som USA ani ett tredje varldsland. Fattiga omraden ar sékrare an rika.
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Stader & mycket farligare én landsorten och att anlandatill en stor stad vid mérkrets inbrott
far anses vara det dummaste man kan géra som langfardscyklist.

Tjuvar finns det emellertid i massor. Men de &r i forsta hand ute efter resenérens grejer, inget
annat. | vissalander har stélderna dock natt epidemiska nivaer. Varst & den i turistomréden,
pa bussar och tag, pa buss- och tagstationer och pa hotell. Vanligast & stolder pa hotellrum.
Jag har genom é&ren forlorat ndgra tusen kronor nér nagon hotellanstalld har hittat mina gomda
pengar och lagt beslag pa en mindre omérkbar summadollar. Alla de fa ganger jag blivit be-
stulen har det varit mitt eget fel. Jag har gomt pengar som jag trott varit sékra, befunnit mig pa
fel plats vid fel tidpunkt och umgétts med oarliga resenarer. Dock kan man forebygga dessa
stoldrisker genom att alltid bara penningabéltet pa sig och inte dela rum med nagon resenér
man inte lart kénna. Likaledes planera sin fard sd att man inte hamnar vid fel plats vid fel tid-
punkt och att man fardas med pondus, 6dmjukhet och respekt. Svarare dn sa & det inte, men
kom ihag att dar det har varit manga andra turister kommer cykelresendren helt sékert att méta
ett oandligt antal genialaforsok att befria denne fran sina pengar.

Besvarliga myndighetsper soner far betraktas som langfardscyklistens kanske stérsta mansk-
liga problem efter vagen. | al synnerhet nér det galler polis och militdr och méten med dessa
ambetsmén kan dutaillaom man inte foljer spelreglerna. Se avdelningen Gréanspasseringar
for att forsta vad jag menar.

Inofficiella guider kan for 1angfardscyklisten och alla som reser med hjélp av egen kraft, vara
mycket farliga. Nu menar jag inte den typ som varje turist kommer i kontakt med, av vilkade
varstafinnsi Marocko, utan den individ som aventyraren kan tankas hyra for att tasig genom
ett extremt utsatt naturomrade. Historien & full av upptécktsresande som rékat mycket illa ut
pagrund av dessa penninggirigalognhalsar. Sjalv har jag mest daliga erfarenheter. Nar en véan
och jag tankte passera den helvetiska traskdjungeln mellan Colombia och Panama hyrde vi en
guide som nér vi nétt halvvags vagrade fortsétta om han inte fick mer betalt. Vad kunde vi
gora? Vi var livrédda att han bara skulle férsvinna och 1dmna oss utan en blekaste aning var vi
befann oss. Aventyraren bor foljaktligen vara mycket noggrann i valet av en sddan guide och
tatid att |ara kénna denne sa att man vet att man dverlever bekantskapen.

Statistik av ett visst varde.

Jag har cyklat 9 000 mil genom fem kontinenter, vilket i avstand & det samma som att trampa
tvaoch ett kvarts varv runt jordklotet. Jag har trampat tre olika cyklar under sammanlagt sex
ar och under den tiden passerat 76 |ander. Jag har drabbats av 77 punkteringar, bytt 25 kedjor
och elvabakhjul, dlitit ut nio sadlar, anvant 55 dack och 87 slangar. Normalvikt pa utrustning-
en varierar mellan 45-87 kg beroende pa omrade och avstand vattenplatserna emellan och min
dator visar att min medelhastighet ligger pa drygt 18 km/timme. | snitt har jag cyklat 12
mil/dag och aldrig drabbats av en alvarlig trafikolycka. Langstacykeldag i timmar & 27 tim-
mar i ett enda stréack pa Ranar- och Kidnapparvéagen i Pakistan och i strécka 24 mil efter kus-
ten i Peru. Kortaste strécka under en normal tio timmarsdag & 14 km i Sahara-6knen. Da skot
jag i och for sig cykeln. Sammanlagt har jag under alla & skjutit cykelni drygt 80 mil. Den
hdgsta hojdnivajag passerat & 4190 m.6.h i Peru och den l&gstai den djupaste kanjonen -
Wadi al-Mujib- vid den jordanska 6stbanken. Drygt 300 meter under havsnivan.

Utrustningslista.
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For cykelresendren hanger storre delen av méjligheterna att dverleva pa om denne samlat pa
sig tillrackligt med kunskap och erfarenhet och dartill veta hur den skall utnyttjas. Men under
vissa férhallanden kan rétt val av materiell utrustning utgora skillnaden pa att 6verleva eller
do. §év & jag ett barn av min egen tid. Foljaktligen kanner jag mig darfor mer harmonisk
och lugn om jag har den utrustning till hands som jag tycker att jag behdver for att kunnaleva
langa perioder i en for mig helt kulturellt annorlunda plats. Eller i en extrem omgivning. Un-
der sadana forhallanden &r det tryggt att veta att jag kan krypain i mitt télt och krypaner i min
egen sovsack och for ett 6gonblick stdnga ute verkligheten. Eller att veta nér jag blivit attacke-
rad av en valdsamt aggressiv babianhanne vars infekterade naglar rivit upp ett sar i brostkor-
gen, att jag har med mig rétt typ av antibiotikai packningen och likasa de sartvéttare som be-
hovs for att undvika en livsfarlig inflammation. S mitt rad till kommande |angfardscyklister
ar:

Tamed det du tror du behtver, men bli inte besviken eller |t jorden ga under om du blir av
med nagon pryl. Den dag du blir av med en av dinaviktigaste prylar sd har du sakert orakneli-
gastunder insett att livet & som vackrast nar man upptéckt de enkla sakernai tillvaron. Sasom
ett leende nér livet kanns for kampigt, lite mat nér magen kannsihdlig av hunger, ett sakert
stélle att sova nér man kanner sig hotad eller eniskall dusch nar man inte tvéttat sig paen
vecka. Sdledes & den utrustningslista som jag anvéant en lista av eventuella méjligheter. Inte
en forteckning av rekommendationer.

Jag vill likafullt papeka att det & en braidé att hamed sig all utrustning hemifran vid starten.
Da &r den val testad och kanns bekvam. Dessutom &r verkligheten sd att i tredje varlden &r det
hogst osannolikt att en langfardscyklist skall hitta samma kvalitetsgrejer som i hemlandet.

Kursiv stil visar den utrustning som ingar i den utrustning som fétt tjock stil.

batterier extrastyrlager, 1 st
bromsklossar, 4 stycken extravevlager, 1 st
brand eflaska extravaxelvger
byxor fasta nycklar
bocker ficklampa
cykelbyxor, 2 stycken fingervantar
cykeldator flerbranslekok
cykelhandskar flipflops
cykelvéskor, 5 stycken Fotoutrustning
dagbok blixt

damasker blypase
déckverktyg, 2 st blixtkabel
ekernyckel extra batterier

€l astiska packremmar med krokar i andar- extra filter

na extra objektivskydd
extra bakkranspaket, 1 st film
extrabromsvajer fjarrutl6sar kabel
extradack, 2 st kamera
extraekrar, 18 stycken kamer ahandbok
extra glasdgon objektiv

extra kedjenit polfilter
extrakedjeringar, 3 st rengoringsset

extrakedjor, 2 st
extraslangar, 4 stycken

styrvaska for cykeln som passar kamer ut-
rustning
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stativ

frihjulskransavdragare
guidebocker

hal sduk

handduk

hatt

insektsmedel

insexnyckel paket

kartor

kastrullset

kedjedragare

kedjeolja

kikare

kléder for kallvéder

kl&der for respekt

kladlina

kladnypor

kombinationskniv, sdsom the Leatherman
Tool sominnehaller tang, skruvmejslar,
kniv, fil och stjarnmejsal.
kompass

kondomer

konnycklar, 2 st
kontaktadaptor

kortvagsradio

kuvert

kasa

koksreservdel ar

liggunderlag

langkal song

l&s

Medicinvaska

anti septiska medel
antiseptiska kramer och puder
bandage vars langd bor vara en 10 meter
diarrébotemedel
dysenteribotemedel
klortabletter

kompresser

[&ppmedel

mal ariabotemedel
malariaprofylax

nedlugnande piller
rehydreringssalter

plaster

skavsarstejp

smértstillande och febernedsattnade
sterotabs reningspiller
svampbotemedel

sterila kanyler

sartvattare

vitamintabl etter

zinkpasta

Odgonbotemedel

midjevéska

myggnat

myggspiraler

mossa, t.ex balaclava vid kallvader
nagelklippare

noteringsbok

parl6rbok

Penningabélte

adressbok

cash

extra passfoton

flygbiljett

fotostatkopior av viktiga dokument
forsakring

pass

kreditkort

korkort

resecheckar

vaccineringskortet

plastpasar

pump

punkteringslagarsats

rakningsgrejs

ryggsack

sax

schampo

shorts

sked- och gaffelset

skjortor

skor, valj en kombinationssko som har ett
brett anvandningsomrade. Alltifran trek-
king och cykling till finsko.
smorjfett

snore

sockor

solglasbgon

sololja

sovsack

sovsacksinnersack

specidtegp

stearinljus

stekspade av plast

syndlstradset, som dven skall innehalla en
liten sax
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sakerhetsndlar batteriladdare
T-shirts inspelningskablar, 3 st
tandvardsvaska instruktionsbok

toal ettpapper mikrofon

tréjaeller fleece rengorarutrustning
tval stativ

tvattmedel visitkort

talt vissel pipa

tandare vackarklocka
tandstickor Walkman-bandspelare
underkl &der Oronpluggar
vattendunk

vattenfilter

vattenflaska

Videokamera

Val av tidpunkt.

Att cykla genom muslimska lander under fastemanaden ramadan &r besvérligt. Allavagre-
stauranger och afférer & sténgda under dagens ljusa del och helst ska en trampande vasterlan-
ning dppet undvika att dricka eller &asin mat for att inte dra pa sig otidigheter och andra
brydsamheter. Likasa & det vansinne att bege sig in med sin cykel i tropiska omraden under
den vérsta regnperioden. Inte bara beroende pa att alla oasfalterade végar blir omdjliga att ta
sig fram efter, men mangden insekter okar i likhet med faran att drapasig en dodlig sjukdom.
Foljaktligen &r det av allra storsta vikt att under resans planering noggrant kontrollera klimat-
kartor och datum for stora festivaltider. FOr |angfardscyklisten underléttar det betydligt om
denne tar reda pavindarnas riktning i de 6ppna naturomréden som véantar efter den planerade
végen. Att exempelvis fa 6kenvinden Harmattan i ansiktet pa en fard genom Sahara &r lika
med livsfara. Far man den i stéllet som jag i ryggen, sdkan man légga 15-20 mil per dag bak-
om sig paen sandig grusvég! Information om dessa tidpunkter hittar man i bra resehandbock-
er.

Vapen.

Ett av de vanligaste spérsmalen under mina forelasningar brukar vara om jag bér vapen. Ja,
svarar jag och pekar mot min hjérna och mitt hjarta. Med det vill jag sdga att genom att ténka
rétt, snabbt |&sa den uppkomna situationen och handla efter vad hjartat sdger sa har jag det
framsta vapnet. Jag har ahnu inte hamnat i en belagenhet dér ett vapen skulle ha forbattrat
mina odds att klaramig helskinnad ur det hela. Tvartom tror jag att ett vapen vid detillfdlena
skulle ha skapat en falsk sékerhet hos mig och slutat med att jag forlorat livhanken. Helt klart
ar att vapen skapar konflikter och inte tvartom. Dessutom skulle alla mina méten med myn-
digheter slutai fangel se.

Vatten och val av vattenkallor.

For langfardscyklisten harror tredje varldens vattenkallor fran en brunn, en kran, en v, ett
vattenhdl eller en vattentank. Allt detta vatten & en potentiell halsorisk. Nyckeln till att und-
vika storre delen av alaresenarssjukdomar &r att hatillgang till mycket rent vatten. Jag har
tréffat en hel del resenarer som trott att de genom att dricka lite orent vatten da och da kan
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acklimatiserasig. Det &r helt fel och de &r ofta guka. Det & genom orent vatten som resendren
drar pasig mindre trevliga &kommor sasom polio, tyfus, kolera, dysenteri, gulsot, giardia
m.m. Saledes bor alt vatten kokas eller behandlas innan man dricker det, anvander till tand-
borstningen, gor ren vattenfiltret eller for att preparera mat.

| falt domineras en stor del av min vilotid av ett standigt sokande eller preparerande av rent
vatten. | regel harror vattnet fran en dv eller ett vattenhd och utan undantag &r det mycket
smutsigt. Daremot kan man redan i valet av vattenkdla sortera bort det sdmsta och farligaste
vattnet genom att finna en plats dér vattnet inte luktar, rinner snabbt och &r klart och farglost.
Allt sidant vatten |amnar jag i en dunk Gver natten sa att det mesta av lortet 1agger sig pa bot-
ten. Framst for att inte standigt tvingas rengdra mitt vattenfilter. Visserligen kokar jag for det
mesta vattnet och det & det allra s8kraste steriliseringsséttet, men smaken blir inte béttre av
detta forfarande. Vissa vattenfilter tar dock bort dalig smak.

Pa havsniva kokar jag allt vatten i minst tva minuter for att vara paden riktigt sakra sidan. For
varje 300 meter hdgre upp jag kommer i hojd lagger jag till en minuts kokning. Det av den
enkla anledningen att ju hogre upp i héjd man kommer sa minskar det atmosfariska trycket
och likasa vattnets koktemperatur.

Fordelen med ett bra vattenfilter &r att det gar fortare att fa rent dricksvatten och att det smakar
béttre. Nackdelen &r att inget filter klarar av lortigt vatten utan all smuts klibbar fast pafiltren
och en halvtimmes rengoéring véantar. En skrubbning som dessutom forkortar filtrets livslangd.
Déarutover &r inget filter i sig gavt 100%-igt sékert utan 1&r kombineras med kokning eller
kemisk behandling. Visserligen kan man ha speciella grovrengdringsfilter med sig, men det
betyder mer tid, mer krangel och storre torst. De tva basta filtren pA marknaden &r schweiziska
Katadyn och det amerikanska MSR. Men de lampar sig éanda bast nér man framst anvander
kran- eller brunnsvatten. Ett bra vattenfilter bor likval ingai varje langfardscyklares verlev-
nadsutrustning. Likasa tabletter for kemisk behandling. Ar jag riktigt torstig & det den meto-
den jag tar till forst och jag brukar anvénda en kombination av klortabletter och speciellata
bletter fran tillverkaren av Katadyn som heter Micropuhr. Ryktet séger dock att dessainte ar
helt tillforlitliga. Jag kan blott papeka att under den senaste resan drack jag hundratals liter
lortigt vatten som jag enbart behandlat med ett av dessa piller och jag hade knappt en endaste
besvérlig diarré. Klortabletter bor for sdkerhets skull verkai 30 minuter och Micropuhr ett par
timmar. En del resendrer anvander ocksa en jodl 6sning (iodine pa engelska), men langvarig
anvandning av denna & mycket farlig. Sa den nyttjar jag inte alls.

Vanligtvis &r det sakert att dricka kolsyradrycker och buteljerat vatten. Det kan dock i vissa
lander som till exempel Indien varaett vagspel. Aven buteljer med till synes obruten forpack-
ning kan innehalla kranvatten eller fargat kolsyrat brunnsvatten. Te och kaffe &r dock sakert.

Viseringar och pass.

Det forsta en langfardscyklist bor goranér en fard genom manga lander vantar ar att skaffa sig
ett pass med manga sidor och ett stort antal passfoton. | vissalander blir man av med en pass-
sida och nagra foton varje gang du kommer in i en ny stad. | fleralander behtvs dessutom
speciella bemyndiganden for att fa vandra, kléttra eller fotografera och dessatillstand &ter yt-
terligare blad. Idag behdver man som svensk ett visum eller tillstand for att bestka de flesta
lander i véarlden. En visumjakt som tar mycket kraft och tid i ansprak, kostar mycket pengar
och garanterar andock inte intréde i landet nar man val fatt visumet. Teoretiskt skall det vara
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s34, men i praktiken avgor granspersonalen vid landets intréde detta.( Se avdelningen Grans-
passeringar) Utdver detta elande finns det en annan sak som kan diskvalificera resenéren for
att bli inslappt eller intei ett land. | §avaverket om dennes passinnehdller stémplar som vi-
sar att den resande besokt ett land som fOr granspersonalen anses oldmpligt. Vissa socialist-
lander, Taiwan, Kuba, Israel och Sydafrika &r vérldsliga parior i det avseendet.

| allménhet &r det |&ttare att fa ett visum till ett tredje varldsland utanfor ens egna hemland och
vanligtvis & det ocksa sa att nar man val fatt visumet maste man instéllasig vid det landets
grans inom tre manader. Visumtid att bestka flertalet s.k utvecklingslander varierar mellan en
veckatill tre manader. | de flestalander kan man nér man vl tagit sigini landet férlanga det
med ytterligare manader till en smérre kostnad, orakneliga myndighetsbestk och mycket pap-
persarbete. Det & heller inte helt ovanligt att resendren maste kunna visa upp en viss summa
pengar eller en flygbiljett ut ur ett land for att fatilltrade. Vad som géller for respektive land
kan man bést ta reda pa genom att kontakta respektive ambassad eller kolla aktuella guide-
bocker. Dessutom &r det nastan alltid béttre att ha ett visum klart ndr man kommer till en
grans an att soka det vid ankomsten. Darutdver galler det for resenédren att intaréatt attityd nar
denne bestker en ambassad eller ett konsulat vid visumansokningen. (Se avdelningen Attity-
densvérde)

© Dettamaterial & skyddat av lagen om upphovsmannaréit. Eftertryck eller an-
nan kopiering forbjuden.
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