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Och de som sager: “Var Herre skdank oss vara 6gons valbehag
genom vara dkta makar och barn, och gor var och en av oss till
en ledare for de rattfardiga.” (Al-Furqan:75)
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Wa ageemus salaata wa aatuz zakaata warka’oo ma’ar raaki’een

Och forriitta bonen och betala Zakat, och bdj er ned tillsam-
mans med dem som bojer sig. (Sura Al-Bagara:44)
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iatt Han kan gora vad Han vill. Om du gor det kommer Gud, som sa lange har
& hallit Sitt ansikte dolt, att manifestera Sig i dig. Finns det ndgon bland er som




efter valfard for Guds skapelse. Upptrad inte arrogant mot nagon dven om

han ar din underordnade, och smada inte nagon dven om han skulle smada
dig. Bli 6dmjuk, tolerant , vdlmenande och medkannande mot Guds skap-
else sa att du kan bli accepterad av Gud.

Det finns manga som visar 6dmjukhet, men de ar vargar inifran . Det finns
manga som utat sett verkar rena, men inifran ar de ormar. Ni kan darfor inte
bli accepterade av Gud om du inte ar densamma inuti och utanfér. Om du
star over andra, forbarma dig 6ver de laga och se inte ner pa dem . Om du ar
lard, ge rad till de okunniga och férnedra dem inte med forakt . Om du ar rik,
tjana de fattiga och behandla dem inte med arrogans och sjalvgodhet.

Frukta fordarvets vagar och var alltid radd for Gud. Anta rattfardighet och
dyrka inte Hans skapelse. Skar av fran allt for att vanda dig till din Mastare.
Vand era hjartan bort fran varlden och bli helt och hallet Hans; lev enbart for
Honom och hata for Hans skull all ogudaktighet och synd , for Han ar helig.
Lat varje morgon vittna om att ni har tillbringat natten i rattfardighet, och lat
varje kvall vittna om att ni har tillbringat dagen i Gudsfruktan. Var inte radda
for varldens forbannelser, for de férsvinner som rok framfor dina 6gon och
kan inte forvandla dag till natt. Frukta i stallet Guds férbannelse som kommer
ner fran himlen och som upprycker sina offer i bada varldarna. Ni kan inte
radda er sjalva med hyckleri, fér er Gud ar Den som ser manniskans innersta
djup. Kan ni da lura honom? Bli darfor rak, ren, ogrumlad och sanningsenlig.
Om ens en partikel av morker finns kvar inom er kommer det att skingra allt
ert ljus. Och om du besitter minsta lilla arrogans, hyckleri, sjalvbelatenhet el-
ler slohet ar du inte vardig att bli accepterad. Var forsiktig sa att inte nagra fa
prestationer far dig att tro att du har uppfyllt ditt syfte i tillracklig utstrack-
ning. Gud 6nskar namligen en fullstandig omvandling av ditt vasen och Han
kraver av dig en dod, varefter Han ska ateruppliva dig. Skynda er att sluta
fred med varandra och forlata era broder deras synder. Ty den som inte &r
benagen att sluta fred med sin bror ar ond och kommer att utrotas, eftersom
han ar orsak till oenighet. Skilj er fran ert ego pa alla satt och gor slut pa 6m-
sesidiga missforhallanden. Var 6dmjuk som den skyldige, dven om sanningen
ar pa din sida, sa att du kan bli forlaten. Ge inte naring at din fafanga, for de
som ar uppblasta kan inte ga in i den port till vilken du har kallats.

(Ur boken: Noaks Ark sid 14-15)



Hadhrat Mirza Masroor Ahmad
Khalifa-tul-Massih V (aba)

f for fred i Florstadt

ande vid invigningen av

reciterat Tashhahud,

ch Bismillah sade Hazrat
oor Ahmad(aba), varlds-
de ledare for Ahmadiyya

moijligt for oss att bygga e
detta omrade. Enligt var tre

moské ar en plats dar man
las och dyrkar den ende G
enligt Allah den Allsmaktig
det dar de sprider 6msesid
tillgivenhet och medkansla
skyldighet for varje sann
skydda alla moskéer och u

munity, femte eftertrada- ras rattigheter.

Utlovade Messias(as):

pekterade gaster, Assa-
m Wa Rahmatullahe Wa

Det ar omojligt for en pers
uppfyller moskéns rattighe
agera pa ett satt som hind




FLORSTADT
—a

TNUNG DURCH SIit HiT

uuuuuu

mot de icke-troende och svara dem
strangt, instruerar den inte muslimer-
na att skydda sin egen religion. Sna-
rare instrueras muslimerna att férena
sig mot sadana manniskor som ar
emot religionen, som vill skapa kaos
och oordning och som vill utrota Guds
profeters laror. Av denna anledning
har Allah den Allsmaktige i den heliga
Qur’anen sagt att om inte sadana icke
-troende som dodar muslimer bemots
med fasthet, kommer de inte bara att
utrota muslimerna, utan i sjalva ver-
ket kommer ingen kyrka, synagoga
eller nagot annat tempel att finnas
kvar.

| grund och botten ar sddana manni-
skor motstandare till religion. De &r
motstandare till alla religioner som

S
kom fran Allah den Allsmaktige och
som fordes fram av hans profeter.
Darfor ar det en grundlaggande lara i
islam att religionen maste skyddas
och att alla andra trosuppfattningar
maste respekteras. Det dr av denna
anledning som vi respekterar Moses
(as), Jesus (as) och hinduernas profe-
ter och Buddha (as). Vi respekterar
varje religion som har uppstatt i
denna varld, och vi ar faktiskt befallda
att respektera alla manniskor. Denna
befallning betonas i sa hog grad att
det i den heliga Koranen star att man
inte far férolampa ens avgudarna hos
dem som dyrkar dem och associerar
partner med Allah, sa att de inte i sin
tur hanar Gud. Om de hanar Gud

kommer det att skapa oroligheter i
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varlden och leda till kaos, stridigheter
och konflikter. Detta ar islams lara
som ligger till grund for vara moskéer.
Detta ar Guds lara, for Honom vi byg-
ger vara moskéer och dyrkar och for
Honom vi samlas pa en och samma
plats. Detta ar sdledes den grundlag-
gande laran som ror vara moskéer.

Forutom detta hade nagra av vara
grannar reservationer mot oss. Detta
berodde pa att de observerade vad
sadana muslimer gjorde som begick
felaktiga handlingar i islams namn
och som spred vilseledning. Islams
laror, som ar larorna i den Heliga
Qur’ranen, eller som har larts ut av
var Helige Profet(sa), ar fyllda av kar-
lek, fred och medkansla.

Den heliga Qur'anen har instruerat
oss att uppfylla vara grannars rattig-
heter i en sadan utstrackning att inte
bara din narmaste granne betraktas
som en granne, utan dina grannar ar
snarare de som bor inom ett avstand
av fyrtio hem; dina grannar ar de som
reser med dig; dina grannar ar de
som arbetar med dig pa kontor och
fabriker. Alla dessa manniskor ar dina
grannar, och du bor hedra och re-
spektera dem alla.

Faktum ar att den Helige Profeten(sa)
betonade grannars rattigheter i sadan
utstrackning att foljeslagarna an-
markte att grannar kanske skulle fa
ratt till sitt arv. Detta ar den utstrack-
ning i vilken islam ger grannar deras
rattigheter. Av detta skal ar det omoj-
ligt for en Ahmadi muslim - som ar en




sann mus-

saka nagon

form av

skada eller

obehag for

sina gran-

nar. Darfor

vill jag upp-

repa-som g )
jag har sagt manga ganger tidigare -
att vara grannar bor kdnna sig lugna i
detta avseende.

Om en moské har byggts har ar det
for att dyrka den ende Guden; om en
moské har byggts i detta omrade éar
det som en symbol for fred, karlek,
medkansla och broderskap. Om en
moské har byggts har, sa ar det for att
visa att uttryck for karlek, medkansla
och broderskap kommer att ge eko
harifran. Och vi kommer alltid att vara
hansynsfulla mot och samarbetsvilliga
med vara grannar. Jag vill tacka borg-
mastaren, som gjorde rattvisa at var
vanskap. Han var narvarande, och vi
traffades nar jag skulle inviga moskén.
Jag traffade honom ocksa forra
gangen jag besokte staden, och han
kom ihag alla vara diskussioner. Han
uttryckte ocksa stor karlek och vanlig-
het, sd i detta avseende ar jag mycket

tacksam mot honom for att han be-
handlar Ahmadiyya-samfundet med
stor heder och respekt och for att han
ger oss sitt fulla samarbete.

Moskén byggdes i stadens centrum,
dar det finns manga foretag och
marknader dar varldsliga och materi-
ella ting mestadels kops och saljs.
Men religionen bor ocksa vara repre-
senterad pa sadana platser sa att varl-
den kan fa kannedom om den sanna
andliga laran och lara sig om det som
Gud skanker till sitt folk. Nar manni-
skor ser materiella ting och drar nytta
av dem, kommer de ocksa att bli tack-
samma mot sin Skapare och darmed
alltid minnas Honom. Detta ar vad vi
har fatt lara oss av islam i Koranen:
om vi dr tacksamma mot Gud, da
kommer Allah den Allsmaktige att 6ka
sina beldningar och valsignelser dver
0sS.




Truls Noor Ahmad Bglstad— Norge
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| Allahs, den Naderike, den Barmhdrtige, namn. Sdg: “Han dr Allah,
den Ende! Allah, den Oberoende och Den av alla Anropade. Han Av-
lar icke, icke heller dr Han avlad, och ingen dr Hans like. (Sura Al-Ikhlas)

J ag foddes i Oslo 1941. Nar Norges grund- alder. Det var da jag borjade brottas med
lag antogs 1814 stod det bland annat i vad man kallar "existentiella fragor”. Det
paragraf 2 “Den evangelisk-lutherska relig-  rackte inte langre med att bara vara. Allt
ionen forblir statens offentliga religion.” Nar oftare dok fragorna ”vad, vem, varfor, var?”
jag vaxte upp pa 1940- och 50-talen hade upp. Jag borjade soka efter svar, ett sokande
Norge fortfarande vad vi kallade som inte tog slut forran jag fann islam.
”statskyrkan” (avskaffad den 1 januari 2017).

En konsekvens av detta var bland annat att

det forekom ganska mycket undervisning i Ja, jag sOkte. Kristendomens lara om treenig-

kristendom. Vi fick inte I3ra oss ndgot om heten forvirrade mig, och medan mina klass-

andra religioner forran i 15-16-arsaldern, nar kamrater konfirmerades sa jag att jag skulle

vi borjade gymnasiet. Da fick vi en larobok vanta. Nar jag borjade gymnasiet hosten

som hette “Frimmande religioner”. 1956 hittade jag en klasskamrat som var lika

intresserad av religiosa fragor som jag. Till-

S0m pojke var mina storsta intressen att lasa sammans besdkte vi olika gudstjanstlokaler,

om fornnordisk och romersk historia och att laste, stallde fragor och diskuterade. Vi bor-

spela fotboll. Sa var det fram ftill fjorton ars jade med romersk-katolska kyrkan, dérefter
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ortodoxa kyrkan, metodisterna, baptisterna,
adventisterna, pingstvdannerna, kvakarna,
Jehovas vittnen, Jesu Kristi Kyrka av Sista Da-
gars Heliga med flera, sedan hinduismen och
buddhismen och dven baha'i. Jag laste och
laste, sokte och sokte, utan att finna svar
som gav mig frid.

Pa den tiden hade de allra flesta norrman en
mycket negativ syn pa Muhammed,
muhammedanismen och muhammedanerna
(det var de termer vi anvande pa den tiden).
Muhammed var en falsk profet,
muhammedanismen en falsk religion

som manniskor maste omvandas fran

och muhammedanerna var primitiva

och bakatstravande. Detta praglade

ocksa min uppfattning, och dven om

jag var nyfiken pa de religioner och re-
ligiosa rorelser som jag namnde ovan,
kdandes muhammedanismen helt mal-
placerad. Men i var larobok fanns det

en religionsstatistik. Visst visade den

att kristendomen hade flest anhang-

are, men ocksa att manga hundra mil-

joner manniskor var muhammedaner,

och jag minns fortfarande att jag

tankte nar jag sag den statistiken: "De

kan inte alla vara sa dumma i huvu-

det.” Jag menar..: De kan inte alla vara

sa dumma att de tror pa det vi tror att

de tror pa. Kan det vara sa att det finns
nagot som vi som inte ar muhammedaner
bara inte forstar? Jag var tvungen att forsoka
ta reda pa det.

Pa den tiden fanns det inte manga bocker pa
norska om Muhammed eller muhammedan-
ismen, men det fanns nagra, och jag laste en
bok med titeln “The Warrior Prophet”. Den

gav en mycket negativ beskrivning av Mu-

hammed, men jag fick en kadnsla av att det

var nagot med den beskrivningen som inte
stamde.

Jag vet inte hur min van kom i kontakt med
Kamal Yousuf sahib, som da bodde i Gote-
borg, men han gav mig Kamals adress. All
kontakt skedde via brev, och det blev myck-
et brevskrivande. Fragor - svar, nya fragor -
fler svar etc. etc. Och sa smaningom larde
jag mig att ersatta ordet

A o
From :—
MIRZA BASHIR-UD-DIN MAHMUD AHMAD,
THE HEAD OF THE AHMADIYYA MOVEMENT,
RABWAH, WEST PAKISTAN

S0 —

DATE.. March 19, 1957.

Dear Brother Siscax

Assalam-o-alaikum. It is a great pleasure for me to
receive your Bai'at pledge and accept you in the fold of
Ahmadiyya Movement. I pay that Allah may grant you growing
faith and zeal. Amin.

As a true Ahmadi you are expected to live a life in
strict conformity with the ideals and teaching of Islam. Now
vou should go ahead and convey the message of Islam all around
you and benefit others with the guidance brought by the Promised
Messiah (pease be on him).

I would advise you to keep in touch with the local
Ahmadies and especially with the Missionary Incharge. You
should give him your full and whole-hearted co-operation and
take an active part in all the activities of the Community.

I shall be glad to hear from you from time to time.
Also, I will be keenly interested in your religious and spiritual

progress.
> 8

Mr. Truls Bolstad

Yours faithfully, ’

/ V4 / N\

//%fi/:; va?/ N l"’bw g
Khalifatul Masih IT

Lausetdalen 10B Abildso

To;

Oslo, Norway.

"muhammedanism” med "islam”,
"muhammedaner” med "muslimer”, och
jag sag att Kamal Yousuf sahib skrev
"Muhammad (saws)”.

oA uapjundspry uap pd “(0J) | YISO [NIDJIIDYY A

Under arens lopp har jag ofta fatt fragan
om vad det var som gjorde islam till min
religion. Da och da har jag stallt mig sjalv
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samma fraga, och jag har kommit fram till Sedan var det den andra fragan som jag
foljande slutsats: Det var religions-
statistiken i religionsboken som

vackte mig, Kamal Yousuf sahib som
vagledde mig, profetens (sa) exem-
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jag hade last om honom var nega-
tivt, jfr titeln “Krigarprofeten”, men
for mig framstod han som nagon
som talade sanning, ndgon som man
kunde lita pa, och nar han pastod sig
ha fatt uppenbarelser trodde jag pa
honom. Under hela den tid jag
sokte tvivlade jag aldrig pa att Gud
fanns. Det var treenigheten som var Bilden visar Khalifatul Masih Ill (rta) og mig framfér Noor moské
problemet. Det for mig tillbaka till (Frognerveien 53 i Oslo) en av de dagarna han var hér i forbindelse med ép-
syra 112, al-ikhlas, som inledde mitt ningen av Noor moskéen i august 1980.

tal om jalsa salana. (Tron pa Gud som kdmpade for att hitta ett svar pa, den om

"ahad”) + (tilltron till att Muhammed (sa) flera messias/messiasliknande figurer. Att
talade sanning) = Det finns ingen gud utom  judarna vantar pa Messias, att de kristna
Allah, och Muhammed ar Allahs budbarare. uppfattar Jesus som Messias, att judarna
Jag trodde pa det. Jag sade det. Jag stdllde  fortfarande vantar, att de kristna vantar pa
e B & ¥k att Jesus ska atervdnda - allt detta
? 0 ) £ g g visste jag. Och jag forstod att det
finns Messiasforvantningar dven
inom hinduismen och buddhismen,
' aven om de anvander andra termer.
Fragan blev annu mer komplicerad
nar jag fick hora talas om muslimer-
nas tro pa bade Messias och Mahdi.
. Att det skulle finnas en Messias
for de kristna, en annan for
muhammedanerna och sa vidare,
och sa vidare, var for mig inte sar-

" “e (B | skilt logiskt. Att Hazrat Mirza Ghu-
- \W

lam Ahmad (as) - en person som jag

En annan bild frén samme dag viser Hazoor samt flere andre personer, bland
andra ett ungt utseende av Kamal Yousuf sahib.

aldrig hade hort talas om - skulle
vara svaret pa de manga och delvis

mig upp som muslim. motsagelsefulla messiasforvantningarna fo-



reféll mig bade otroligt och obegripligt, men
Kamal Yousuf sahibs argumentation fran

Islams Ahmadiyyarorelse i Goteborg verkade

logisk, och i februari 1957 skrev jag under
bai'at, knappt fyra manader fore min 16-
arsdag. Min kompis och en van till honom
hade konverterat i januari. Svaret
(acceptansen) fran Hazrat Khalifatul Masih Il
till mig ar daterat den 19 mars, men vi hade
inte tid att vanta. Redan i februari 1957
grundade vi den forsta muslimska férsam-
lingen i Norge. Den fick namnet ”Islams Ah-
madiyya-rorelse i Norge”.

Den forsta tiden

Det fanns inga andra muslimska férsamling-
ar i Norge vid den har tiden, och det fanns
inga andra norska muslimer att fraga om
nagonting. Det fanns ingen TV eller video.
Ingen av oss tre som hade konverterat hade
telefon hemma. Det hade inte heller Kamal
Yousuf sahib, som vi aldrig hade traffat. Vi
hade konverterat efter att bara ha skrivit
och fatt brev och last nagra broschyrer pa
svenska, tyska och engelska. Var storsta ut-
maning var fragan om boénen, salat. Fran
Sverige fick vi en stencil med rubriken "DEN
ISLAMISKA BONEN”. P4 den stod det bland
annat: "Hoger hand vilar pa vanster un-
derarm och vanster hand ar under héger
underarm utom vid Takbir...” Vi laste, vi for-
sokte be. Vi var skolbarn och hade lite
pengar. Att resa hela vagen till Géteborg var
otankbart for oss. Kamal Yousuf hade valdigt
lite att leva pa och det tog flera manader
innan han lyckades samla ihop tillrdckligt
med pengar for att aka buss fran Goteborg
till Oslo. Det var en stark upplevelse for oss

12

Bilden visar Khalifatul Masih IV (rta) og mig i Norge. Jag hade

uppgiften att éversdtta Hazoor.

att tréffa honom for forsta gangen, men jag
minns ocksa var upproérdhet och gladje nar
han visade oss hur vi skulle utféra bonen. Vi
hade gjort vart basta, men det var tydligt att
det var mycket i den dar stencilen som vi
inte hade forstatt ratt.

Vi ville sprida islam, och vi |at 6versatta bro-
schyren ”Vad ar Islam?” / "What is Islam?”
till norska. Jag skrev den norska dversatt-
ningen pa en gammal skrivmaskin som jag
lanade.

Skickade den till Sverige dar oversattningen
skrevs om for att fa ratt marginal, och sedan
stencilerades den dar i ett stort antal exem-
plar som skickades till oss for distribution.
(Att den skrevs om i Sverige kan man se ge-
nom att ”"@”, som det skrivs pa danska och
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manga lyssnare, men jag minns fortfa-
" | rande gladjen i att kdnna att “nu kor vi”!

Tyvarr [amnade de andra tva kyrkan
efter ungefar ett ar, men lyckligtvis for
mig blev Kamal Yousuf sahib forflyttad
fran Sverige till Oslo/Norge under en tid.

Ve ! ' Efter ett par ar forflyttades han sedan

Y.

darifran till Képenhamn. | Oslo bodde

- \\ han i en sovsal utan att kunna laga mid-
ES s dag. Vad han forsorjde sig pa ar ani dag

en gata for mig. Och inte ens nu hade

t bilde viser Asif, den norske nykonverterade Mustafa Amadeus och jag | han telefon. Vi hade fortfarande inte

E
med Huzoor i forbindelse med mullagat 20. august 2015. . o .
d & telefon hemma hos mig (det radde brist

norska, star som ”"6” i broschyren).

Vi hade bildat en férsamling. Vi ville sprida
islam. Vi hade alla tre smajobb vid sidan av
skolan, men vi tjanade inte mycket och be-
hovde pengar till porto, lokalhyra, annonse-
ring osv. Det var mitt jobb att skriva till Ka-
mal Yousuf sahib om problemet. Dar fanns
inte mycket hjalp att fa. ”Skicka mig farre
brev”, var ett av raden. P4 den tiden kostade
det 35 ore att skicka ett brev fran Norge till
Sverige.

Vi hade bildat en férsamling. Vi ville sprida
islam. Vi hade publicerat en broschyr. Nasta
steg var att ordna ett offentligt méte. Vi
hyrde ett litet motesrum i Folkets hus i Oslo.
Det kostade 30 kronor, som jag betalade.
Eftersom min timlon var 2 kronor fick jag
arbeta 15 timmar for att betala for lokalen.
Jag minns inte vad annonsen i tidningen kos-
tade, men den betalades av en av de andra,
som knappast tjdnade mer dn jag. Och nej,
motet blev ingen stor succé. Vi fick inte sa

pa telefoner i Oslo langt in pa 1960-talet). Vi
skickade brev for att ordna moten, eller
helst ndgot som kallades ”vykort”, eftersom
portot var billigare.

Det var nar Kamal Yousuf sahib bodde i Oslo
som jag hade en speciell upplevelse som har
betytt mycket for mig. Jag var tvungen att ta
buss och sparvagn for att besoka honom. Pa
vag till bussen en dag var det som om en
person gick bredvid mig och sa nagra me-
ningar i mitt hégra ora. Jag forstod inte vem
det kunde vara, inte heller vad det handlade
om, och nar jag vande mig om sag jag ingen.
Det har var markligt! Nar jag kom fram till
Kamal Yousuf sahib satt det en ung man hos
honom som vi hade traffat tidigare och som
hade visat intresse for islam. Han hade ett
antal ganska komplicerade fragor om islam,
fragor som jag plotsligt kunde svara pa. Det
var de svar som hade viskats i mitt 6ra pa
vag till bussen en timme tidigare.

Anledningen till att jag har skrivit sa detalje-
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rat om dessa tidiga dagar ar for att visa att
Ahmadiyya Muslim Jamaat har haft en nast-
an dventyrlig utveckling sedan Kamal Yousuf
sahib kom som den allra forsta muslimska |
missiondren till Skandinavien for 68 ar se-
dan, i en tid da Kamal Yousuf sahib knappt
hade nagot att ata, da han var tvungen att
spara i manga manader for att kunna gora
en bussresa fran Goéteborg till Oslo, den
gangen vi ombads spara pengar genom att
skicka farre brev - och fram till idag nar vi
har manga missionarer i Norden, manga
missionscenter och fem moskébyggnader ‘
(Kopenhamn, Goteborg, Oslo, Malmo, Kristi-
ansand), och vi har rad att arrangera stora | .
kongresser som denna jalsa salana i Gote-
borg.

| Mekka i samband med umrah 17. november 2022

. ) .
Hur gar vi vidare nu? ska vi visa alla att Muhammad (sa) var en

Jag &r glad 6ver de framsteg vi har gjort, och sann profet, att Hazrat Mirza Ghulam Ahmad
jag ar djupt tacksam over att vi ahmadimusli- (as) ar den utlovade Messias, att islam, som
mer inte forfoljs har i Norden. Men jag fra-  ar sanningens religion, &r religionen dven for
gar mig varfor vi inte har varit mer fram- skandinaver!”. Antalet missionarer, moskéer
gangsrika med tabligh. Om vi inte lyckas med och medlemmar har 6kat sedan dess, men
tabligh, vad ar da syftet med Ahmadiyya de allra flesta av vara medlemmar har fortfa-
Muslim Jamaat? Hur lange kommer Allah att rande rétter i Pakistan, vare sig det ar forsta,
ha talamod med oss? andra eller tredje generationen. Hur manga
nya medlemmar har vi fatt som har genuint
svensk (dansk, finsk, islandsk, norsk) bak-
Det forsta decenniet var en pionjartid -en  grund? Malet maste vara betydligt fler av
tid dd vi kdnde oss sdkra pa att manga skulle  dessa till nésta jalsa salana, insha Allah.
lyssna till vart budskap. | efterhand tror jag
att vi nadde hojdpunkten av gladje och

optimism nar Ahmadimuslimer fran Sverige,

Norge och Danmark deltog i invigningen av
Nusrat Jehan-moskén i Hvidovre, Kbpen-
hamn, sommaren 1967. Vi traffade Hazrat
Khalifatul Masih Il (ra) och vi tankte att “nu



. Anas Ahmad Rashid

dag ska vi prata kort om de vanligaste

sjukdomarna som drabbar oss som bor i

norra halvklotet under host och vinter-
sasongen, namligen forkylningar och influ-
ensa. Sedan ska jag ocksa namna nagot val-
digt kort om vinterkraksjuka, arsrelaterad
depression och forfrysning.
Host och vinter ar hogsasong for forkylning
och influensa for att en kalla vaderleken sa-
kerstaller namligen att virus kan dverleva
langre och spridas mer effektivt.
Och eftersom kyla samtidigt forsvagar vart
munfdrsvar ar vintern rena rama present-
utiken for forkylningar och influensa.
Forkylning
orsakas hu-
vudsakligen
av det sa kal-
lade rhinovi-
ruset, som
oftast infek-
terar kroppen
enom att tranga in i celler i nasborrarna.
)ar kopierar viruset sig sjalvt och sprids via
ftvagarna.

Virus dlskar kyla
hinoviruset
Overlever
langre i kyla.

Vid 23 graders varme

har det exempelvis tre

procents chans att
Overleva i ett dygn, medan chansen ar hela
91 procent nar temperaturen sjunker till sex
grader.

Varfor blir vi oftare sjuka pa vintern?
Host och vinter ar hogsasong for forkylning
och influensa. Den kalla vaderleken saker-
stéller namligen att virus kan 6verleva
langre och spridas mer effektivt.

Och eftersom kyla samtidigt forsvagar vart
immunforsvar ar vintern rena rama present-
butiken for forkylningar och influensa.
Forkylning orsakas huvudsakligen av det sa
kallade rhinoviruset, som oftast infekterar
kroppen genom att tranga in i celler i nds-
borrarna. Dar kopierar viruset sig sjalvt och
sprids via luftvagarna.



Host och vintersasongens sjukdomar

Minusgrader hdmmar immunférsva-

ret

Nar cellerna i vara luftvagar utsatts for mi-
nusgrader reagerar de langsammare pa rhi-
novirus. Den kalla luften far blodkarlen i luft-
vagarna att dra ihop sig for att undvika var-
meforlust.

Atsnérningen minskar blodtillforseln, vilket
bromsar in immunceller och antikroppar och
hindrar dem fran att na fram till slemhin-
norna, dar infektionen vanligtvis startar.
Vinterns mindre mangd solljus kan ocksa
leda till brist pa D-vitamin, som ar centralt
for att immunfoérsvaret ska fungera optimalt.
Dessutom vistas vi mer inomhus under vin-
tern, vilket okar smittorisken eftersom virus
hanger kvar langre i luften i slutna rum.

nfluensa ar en vanlig infektion som van-
ligtvis sprids under vinterhalvaret. Influ-
ensa orsakas av ett virus och nar du
smittats far du dina férsta symtom inom en
till fyra dagar. Du kan bli mycket sjuk eller fa
lindriga besvar.
Vanliga symtom ar:
Du insjuknar snabbt och far hog feber.

Du kdnner dig trott.

Du far ont i muskler och leder.
Du far huvudvark.

Du far torrhosta.

Du har ont bakom bréstbenet.
)rkylning

orkylningarna_ar den vanligaste in-

fektionen som finns. Infektionen drab-

bar vanligtvis vuxna tva till fyra ganger
ar, och barn sex till atta ganger per ar.

Forkylningar orsakas av virus. Det finns en
mangd olika forkylningsvirus vilket gor att vi
inte har nagon langvarig immunitet.
Vanliga symtom:

e Du kan kadnna dig trott och hangig

e Du kan fa en sjukdomskénsla i kroppen
e Dukan faontihalsen

e Du blir tappt i ndsan

e Dufdrsnuva

Du kan fa hosta

Skydda dig mot vinterns sjukdomar

Det finns ett par saker du kan gora for att
minska risken att drabbas av vinterns vanliga

sjukdomar:

Vaccinera dig mot influensa om du ar 65+
eller i riskgrupp.
e Hall avstand till andra i till exempel kol-

lektivtrafiken

e Ha en god handhygien — tvdtta handerna
med tval och vatten

Undvik att peta i ansik-
tet med handerna

Vinterkrdksjuka



https://doktor24.se/fakta/infektioner/forkylning/
https://doktor24.se/fakta/infektioner/forkylning/

Host och vintersasongens sjukdomar

interkraksjuka sprids under vinter-
halvaret och orsakas av ett smitt-
samt virus. Nar du har smittats in-
sjuknar du inom tva dygn. Sjukdomsforlop-
pet vara vanligtvis mellan ett till tre dygn
Vanliga symtom:
e Du far krdakningar och diarré.

e Du far magont.
e Du far huvudvark.
e Dufar feber.

Du far ont i kroppen.

Sveriges vanligaste magsjuka som en vanlig

sasong drabbar upp till en halv miljon svens-
kar. De vanligaste symtomen ar haftiga krak-
ningar och diarréer men aven feber, huvud-
vark och illamaende ar vanliga kinnetecken.

Det ska du gbra néir du har vinterkréksjuka
e FOrsok att minska vatskeférlusten genom
att dricka sma mangder vatska ofta.

Prova att ata lattsmalt mat, sa som soppa,

yoghurt och kex. Later kroppen dig behalla
maten &r det ett bra tecken pa att du forsik-
igt kan borja ata.

d minskar risken att smitta andra:
Tvatta handerna noga med tval och
atten. Det racker inte med enbart hand-
prit. Torka handerna pa en egen handduk
ller pappershandduk.

Undvik att laga mat sa lange du har krak-
ingar eller diarréer.

Stanna hemma fran skola eller arbete 48
mmar efter att du sist kraktes eller hade
iarré.

tada ordentligt — viruset kan 6verleva upp

till tva veckor i kvarlamnade rester, trots att
de torkat.

Arstidsbunden de-
pression

et arinte alla

manniskor for-

unnat att njuta
av arstidernas vaxlingar.
For en liten del innebar
overgangen till en ny arstid att man varje ar
insjuknar i depression. Vanligast ar att detta
sker under den morkaste delen av aret, det
vill sdga under hosten eller tidiga vintern.
Men det forekommer ocksa att insjuknandet
sker under varen eller sommaren.

En stor del av svenskarna upplever att de blir
trottare under hosten och vintern. Sju pro-
cent berdknas fa svarare symtom an sa, me-
dan tre till fem pro- ~ #=

cent far sa pass starka ..
symtom att de uppfyll- | ;
ler kriterierna for en
egentlig depressions-
period, som da kallas
arstidsbun-

den depression.
Arstidsbunden de-

pression, aven kallad vardepression och/

eller hostdepression, tycks ha en stark kopp-
ling till ljus och morker. Problem av den har
typen existerar till exempel knappt i lander
som ligger nara ekvatorn, och blir vanligare
ju langre norr- respektive sdderut man kom-
mer pa norra och sodra halvklotet dar dyg-
net vaxlar i langd mellan arstiderna.

Det finns ingen entydig forklaring till varfor
morkret paverkar vart humor pa det har
sattet. En teori ar att &mnet melatonin, som
styr var dygnsrytm, ar en viktig faktor. En
annan hypotes ar att det ar serotoninsyste-



Host och vintersasongens sjukdomar

met, som ar mycket viktigt vid alla depress-
ioner, som paverkas. Det finns ocksa idéer
om att D-vitamin kan spela en viss roll.
Varfor vissa drab-
bas, och andra
inte, har att gora
med att vissa ar
mer arftligt sarbara

man lever spelar
ocksa stor roll.
Varfor vissa manni-
skor drabbas av
arstidsbundna de-
pressioner under
den ljusare delen

av aret har man
inte funnit nagon forklaring till.

Symtom

Diagnosen arstidsbunden depression, som
pa engelska heter Seasonal Affective Disor-
der (SAD), etablerades pa 1980-talet, men
finns beskriven i litteratur redan under anti-
ken. Den ar inte nagon egen sjukdom, utan
specificerar att depressionsepisoder med en
lig koppling till arstiden har funnits i

nst tva ar i foljd. Depressionssymtomen ar
rfor samma som for andra typer av de-
essionsepisoder. Men det finns dnda vissa
iska tecken som karaktdriserar den ars-
sbundna depressionen.

t ar till exempel mycket vanligt att man
nner en stor trotthet, som inte lindras av
ad somn. Detta trots att man ofta ocksa
ver langre an vanligt vid arstidsbunden
pression.

annat vanligt tecken ar ett 6kat sug efter
Ihydrater, och da i synnerhet socker. Till
lid av trottheten upplever man ofta svarig-

heter att koncentrera sig och fokusera, till
exempel i arbetet.

Manga personer som har arstidsbundna de-
pressiva besvar rapporterar ocksa att de har
nedsatt immunforsvar, vilket leder till att de
ofta drabbas av infektioner och andra sjuk-
domar.

Vad kan man gora sjalv?

| forebyggande syfte, och om problemen
inte ar sa allvarliga, finns det mycket man
kan gora for att undvika de arstidsrelaterade
besvadren.

Det kanske viktigaste ar att forsoka tillbringa
mycket tid ute under dygnets ljusa timmar,
daven mulna dagar. Och undvik solglaségon
eller fargade linser, eftersom det ar via 6gat
som vi tillgodogor oss ljuset.

Regelbunden motion, cirka en timme tre
ganger i veckan, och forstas allra helst utom-
hus, ger ocksa effekt.

Alkohol forstarker depressioner och bor dar-
for konsumeras med forsiktighet om man ar
i riskzonen for depression.
Slutligen bér man planera

sitt liv for att undvika
stress, och ha regelbundna ' =
rutiner fér somn och
matintag.

Forfrysning

Symtom
Symtomen inkluderar:
e Kall, dom och blek hud

e Sockerdrickskansla
e Minskad kansla fér berdring

e Brannande hudkansla



vit, bla eller graaktig

Férebyggande

der kallt vader

Hall dig vatskeberikad och at en vélbalanse-
rad kost.

Host och vintersasongens sjukdomar

Kénsla av stingande

Missfargning av huden: huden blir rod,

Bldsor efter omvarmning
Hard / vaxartad hud
Muskel- och ledstyvhet

Orsakar

Orsakerna inkluderar

Resultat fran exponering for kalla vader-
forhallanden som gor att de underlig-
gande vavnaderna fryser

Det kan ocksa bero pa direktkontakt med
is, frysning av metaller eller kalla
vatskor

Riskfaktorer for att utveckla frostskador
inkluderar:

Medicinska tillstand som diabetes eller
hjart-karlsjukdom

Alkohol- och drogmissbruk

Rékning

Alder: spadbarn och &ldre har hogre risk

Hog hojd minskar syretillforseln till hu-
den

Begransa tiden utomhus vid kallt vader.
Kla dig i varma klader.

Bar vantar i stallet for handskar

Bar strumpor som sitter bra

Undvik alkohol nar du gar utomhus un-
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Ldangre amning kan férebygga de vanlig-

_

E xklusiv amning i 3 manader eller
langre ar forknippad med en 34-
procentig riskminskning for hematologisk
cancer hos barn jamfort med amning med
kortare varaktighet eller ingen amning,
enligt en 15-3rig registerbaserad studie av
cirka 309 000 danska barn.

e Denna studie var en retrospektiv, po-
pulationsbaserad kohortstudie av alla barn
fodda i Danmark fran 2005 till 2018 med
tillganglig information om amningens var-
aktighet och exklusivitet.

e Totalt 309 473 deltagande barn foljdes
i upp till 15 ar med hjalp av det danska
nationella barnhalsoregistret.

Det primara utfallsmattet var barncancer
av alla typer, inklusive den vanligaste barn-
cancerformen B-cellsprekursor akut lymfa-
tisk leukemi (ALL), en form av hematolo-
gisk malignitet.

e Under studiens gang diagnostiserades
332 barn med cancer, diar hematologiska
maligniteter var den vanligaste diagnosen
(65,3 % hade ALL). B-cellsprekursorn ALL
stod for 91,4 % av alla hematologiska ma-
ligniteter och var den enskilt vanligaste
typen av barncancer.

e Exklusivamning under > 3 manader
(jamfort med < 3 manader eller ingen am-
ning alls) var kopplad till en 34 % lagre risk
for hematologiska maligniteter, framst dri-
vet av en 38 % minskning av B-
cellsprekursorer ALL (justerad riskkvot,
0,62; 95 % Kl, 0,39-0,99).

Ingen riskminskning sags for tumorer i cen-
trala nervsystemet eller solida tumorer.

| PRAKTIKEN:

Studieresultaten tyder pa att exklusiv am-
ning under > 3 manader kan vara den
forsta forebyggande atgarden mot hema-
tologisk cancer hos barn.




Inomhusvaxter

Abdul Majid

ventilera bort skadliga amnen,
ille man ha vetenskapliga bevis
erna kan forbattrar miljon for

ma har varit viktigt for manga —
renden ser knappast ut att ga ur
om fortsatter intresset for vaxter
svensakarna.lnomhusvaxter er-
d fordelar, bade for halsa och
. Inomhusvaxter ar mer an bara
on, inredningsdetalj eller ett trev-
slag — det har blivit en livsstil och
starkare an nagonsin.

a av de viktigaste fordelarna:

- Manga inomhusvaxter absor-
iga amnen som formaldehyd och

Okar luftfuktigheten: Genom att
vattenanga okar vaxterna luftfukti
rummet, vilket kan vara bra for hu

ningsvagar.

Forbattrar koncentration ochiprs
Studier visar att narvaro av vaxter
fokus och effektivitet, vilket gor de
fekta for arbetsplatser och hemms

Dekorativt och estetiskt tilltalSng
forbattrar inredningen och skapar
och livlig miljo.

Minskar buller: Vissa vaxter kan a
ljud, vilket bidrar till en lugnare m
i 6ppna eller bullriga utrymmen.




Inomhus Vaxter

och minska mangden damm i luften.Att ha : Murgrona (Hedera
g helix): Effektiv pa att

® filtrera bort luftburna

inomhusvaxter ar alltsa inte bara en dekora-
tiv I6sning utan ocksa ett satt att skapa en
hadlsosammare och mer trivsam miljo. “ mogelsporer och andra

i s o . . .. .. allergener.
Har ar nagra av de basta vaxterna for att for- g

battra inomhus atmosfaren

Kinesisk penningvaxt
(Pilea peperomioides):
Latt att ta hand om,
trivs bra i inomhusmil-

Guldpalm (Areca palm): Bra for att
Y bka luftfuktigheten och rena luften
fran gifter som formaldehyd.

joer och forbattrar luft-

Fredskalla (Spathiphyllum): Effektiv kvaliteten.

pa att rena luften fran mogelsporer
och andra toxiner, och kraver mini- Flamingoblomma
malt ljus.

(Anthurium andraea-
num): Attraktiv vaxt
Svarmorstunga (Sansevieria tri- : ,/Z som renar luften och
@4 fasciata): En av de basta vaxterna okar luftfuktigheten.
‘ for att producera syre och rena

luften, sarskilt pa natten.
Bambu

% (Bambusa vulga-
N ris): Renar luften

¥ Guldranka (Epipremnum aureum): fran toxiner och

 Lattskott vaxt som renar luften fran ar |att att skota.

essa vaxter kraver oftast minimal
skotsel och fungerar bra i de

. Spjutbriken (Nephrolepis exaltata): flesta inomhusmiljéer, vilket gor
En ormbunke som ar utmarkt for att dem perfekta for att skapa en halsosam at-
fukta luften och eliminera toxiner. mosfar hemma eller pa kontoret.

dehyd och bensen och har dven la-

~ kande egenskaper.

Representont tidaknigt o Majlis Ansoaullah Gueniges aldins



och is fran Torne alv. Hotellets arkitektur andras varje ar. Da hotellet ar fardigt, finns en bar, kyrka, samt rum
och sviter for over 100 gaster. Det var sa fint att jag inte kan |ata bli att dela bilderna med er.
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