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Apelsin - en
vitaminbomb

Barnkonventionen:



Barnkonventionen

Ratt att 24

Alla barn har ratt att vara sa friska

[ |
som mojligt. Landerna ska se till
‘7 a ’ a 15 att det finns halso- och
sjukvard for barn som

behover det.

Hej!

I det hdr numret kan du ldsa om att alla barn har ratt
till en god hélsa. Gor man pa olika satt i olika lander
for att halla sig frisk? Eller ar det ungefar samma saker

som géller var man &n bor? Artikel 24 i Barnkonventionen sdger att alla barn

har réatt till basta mojliga halsa. Det betyder att
barn har ratt att vara sa friska som maojligt. Om
barn blir sjuka har de rétt att fa sjukvard och tra-
ning for att bli friska igen.

Du kan lasa om Killy som for forsta gangen fatt ga pa
synkontroll i skolan. Han tyckte det var lite laskigt...

Du kdnner kanske till att apelsin &r en riktig vitaminbomb!

Las om den och fler frukter pa sidan 7. Det &r alla linders ansvar att se till att det finns sjukhus

och vardcentraler och/eller lakare och sjuksk&terskor
som kan ta hand om barn som behdver det. Landerna
ska ocksa se till att det finns stallen dit barn kan komma
for att trana sa att de kan bli friska. Dessutom ska det
finnas hjalp for barn som behéver vard hela tiden. Alla
har ett eget ansvar for att halla sig friska och vara radda
om sig.

Vi har fragat nagra barn hur de gor for att halla sig friska.
Las deras tips pa sidan 8.

I Nishas skola i Indien har man fatt ett nytt @mne. Det ar faktiskt
viktigare an manga andra som star pa schemat. Det handlar
om hur man ska leva for att ha ett bra liv.

Las pa sidan 10 om varfor
Nisha far lara sig judo i
skolan!

En annan del av artikel 24 handlar om att barn ska skyd-
das mot traditioner som kan vara skadliga. Det kan till
exempel handla om att motarbeta seder som sager att
barn ska gifta sig, bli tvangsmatade eller tvingade att
jobba jattehart.

Ska du ha kalas snart har
vi riktigt goda marshmal-
lows-klubbor att bjuda pa.
Och till det kan du gora en
snygg igloo som ljuslykta.
Den hittar du pa bak-
sidan!

© Henry Hahne

Handtvattardagen

Visste du att den 15 oktober varje ar dr det hand-
tvattardagen? Pa Susans skola i Kenya och pa manga
andra skolor runt om i vérlden firas denna dag. Att
tvatta handerna med tval ar det basta sattet att slippa
diarré och andra smittsamma och ofta doédliga infek-
tionssjukdomar.

Hdlsningar
Rafiki

< - Det dr vildigt viktigt att tvéitta hdnderna fér det hdller
oss mdnniskor friskare, sdger Susan, som dr 12 ar och gdr i
klass 6.
- Man ska tvdtta hénderna fore maten och innan man la-
gar mat forstas. Sedan ska man alltid tvéitta hdnderna efter
toabesék eller om man byter blGjor pa bebisar!

© Henry Hahne




Killy testar sina égon hos
skolskdternskan for for-

sta gdngen. Han behéver
glaségon.

Idag har Killy gjort nagot for forsta gangen.
Det var nervost! Han har kollat sin syn pa den nybyggda
sjukvardskliniken som ligger bredvid skolan.

Killy @r 11 ar och gar i klass 3 pa Nairrataat

Primary School i Emali, Kenya. Han har Det marks att Killy har manga kompisar i

kint pa sig att han nog behover glaségon klassen.

for han har sett daligt. Pa eftermiddagarna —Jag ar nog ganska vanlig och jag bru-

har han haft huvudvirk. Aldrig tidigare har kar vara sjyst. Till och med mot tjejerna,

Killy eller hans kompisar gatt pa likar- sdger han och ler och fortsatter:

kontroller, utan bara besokt likare nar de — Men det ar litt att vara snill nir man ar

blivit allvarligt sjuka. Fast sd sjuk har Killy omtyckt.

aldrig varit. Sjukskoterskan upptickte att

Killy ser valdigt daligt och att han behéver De som jobbar pa kliniken lir barnen om

glasdgon. hur man ska hélla sig frisk. Eleverna far
ocksd gd dit pa hilsokontroll och for att fa

Killy ir en helt vanlig kille. Han bor med vaccinationer. Den 15 oktober firade man

sin mormor och tva dldre broder i ett litet “handtvéttardagen”. Di kom lastbilar och

hus i byn, inte lingt fran skolan. Pa sin limnade av vattendunkar

fritid och raster har han fullt upp. med sma kranar pa.

— Jag spelar girna fotboll eller tranar En dunk sattes upp . '
l6pning. Och pa eftermiddagarna passar jag utanfor toaletterna och /<L { / Vl
vara getter eller himtar vatten till famil- en utanfér koket dar
jen, sager Killy. Det gér han ihop med sina skollunchen serveras. Nu
kompisar. ska det alltid finnas vat-

— Skolan dr kul f6r det mesta och jag gil- ten sd eleverna kan tvitta

lar matte och engelska bast. hénderna.




Pd eftermiddagarna passar Killy familjens
getter eller hdmtar vatten. Pd fritiden spelar
han gdrna fotboll eller trénar I6pning.

— Fyra saker ska man tdnka pd, forklarar Killy:
tvatta hinderna efter toa, innan mat, innan
matlagning och efter man bytt blojor pa
bebisar. Men byter bléjor gor aldrig jag, siger
Kelly och rynkar pa nisan. Det dr ett billigt
och smart sdtt att halla sig frisk pa. Men man
far inte vara lat och bara strunta i att tvitta
sig. Dd kan man bli magsjuk. Usch!

Precis som i Sverige dr det dyrt att képa
glasdgon. Killy har fatt hjilp att betala dem.
Snart ska Killy fa sina glaségon. Han har aldrig
haft det tidigare och han tycker det ska bli
valdigt spinnande!

Det dr eftermiddag och Rafiki och Killy vin-
kar hejda till varandra.

— Halsa skolbarnen i Sverige! tjoar han
efter oss. Har alla barn i Sverige glaségon?

— Nej, inte alla, ropar Rafiki, men ganska
manga!

P3 Killys skola dr han en av de forsta... @

Text och foto: Bitte Arréhn och Rafiki

Fundera pa:

Varfor brukar du ga till
skolskoterskan?

Vad gor Killy for att halla
sig frisk? Vad gor du?

Gott och nyttigt

Frukt, bar och notter ar nyttigt och innehdller manga olika amnen
som vi behover for att ma bra. Har ar nagra av Rafikis favoriter.

Kokosnot
Om du inte har ndgot rent vatten att dricka
ndr du dr pa semester kan du képa en gron
kokosnét. Genom ett sugrér kan du surpla i
dig en halv liter rent, nyttigt och ldskande ko-
kosvatten. Vill du ha kokosflingor ska du vinta
till néten trillar ned av sig sjdlv och torkar sa
det bara dr lite vatten kvar i den. Skala bort det
torra skalet och knidck noten (om du kan!).
_ Inuti finns ett tjockt lager med
mjuk kokosmassa. Den kan ri-
vas till kokosflingor
eller pressas
till kokos-
mjolk som
# ar gott att
ha i maten.

Granatdpple

Granatdpple gér man oftast juice av. Fruktkottet
som ar sott och lite syrligt kan du ha i sal-

lad och efterratt. I Mellandstern anvinds det i
kott- och fisksdser. Granatdpple dr nyttigt och
innehaller massor med C-vitamin. Det dr ocksa

bra f6r hjdrtat och blodkdrlen.

Tips! Nir du skalar granatipplet kan
du dela det mitt itu med en
kniv. Hall vatten i en bunke
och pilla ur kirnorna under
vattnet, sa stanker det inte

Overallt!

Pyl >
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den mingd C-

vitamin du beho- \v N

ver under en dag. Apelsinen ger dig

battre immunférsvar. Den skyddar mot 6gon-
och hjdrtsjukdomar och haller huden ung. Pa
engelska heter frukten orange och den har fatt
ge namn 4t just den fargen. Apelsin kallas dpple
frén Kina. Det var ddr frukten odlades forst
men nu vaxer den i manga lander. Visste du att
apelsin egentligen dr ett bar?

Apelsin |
Nar du dter
en apelsin har |
du fatt i dig

Avokado

I avokado finns
maéngder av
naringsimnen.
Den &r bra for hjd
tat, huden och haret.
Avokado innehaller ocksa nyttiga fetter.
bitar av avokado i en god sallad eller &t den
som mellanmal.

0//@ Attt eqet trad

Tvitta avokadokdrnan och lat den ligga och
torka i tvd dagar. Plantera i en kruka med fuktig
blomjord. Lit ca 1 cm av tippen titta upp ovan-
tor jorden. Sitt en plastpase éver krukan for att
halla det fuktigt tills kirnan gror. Hir i Sverige
dr det svart att fa frukter — men plantan ir fin
att ha i ett fonster!



Hur haller du dig frisk?

Rafiki har fragat nagra elever hur de gor for att halla sig friska.
Och vad hander om de blir sjuka? Nar gar de till skolskoterskan?

Giango 13 ar, klass 5, Kenya
— For att halla sig frisk ska man dricka rent
vatten, halla sig ren och borsta tinderna. Man
ska dta och vara noga med att maten dr frasch
och farsk. Vi har inte elektricitet och darfér
inget kylskap, siger Giango.
— Nar vi blir allvarligt
-\ sjuka hir maste vi forsoka
_ fd tag pa en bil sa vi
kan dka till sjukhuset
som ligger tva mil
harifran. Vi bor lingt
ute pa landet. Varje
onsdag kommer
en skoterska till var
skola. Férut hade vi
ingen sjukvard alls men
nu dr det jdttebra!

Gloria 9 ar, klass 4, Kenya

— Ata bra mat behéver man géra for att hilla
sig frisk. Idag lagade pappa majsgrot till fru-
kost at oss, siger Gloria och forklarar att man
alltid ska tvdtta hinderna fére mat och efter
toabesok. Och att inte glémma att borsta
tinderna och dricka friskt vatten.

— P kliniken som finns vid skolan tar de
blodprov och kollar om man har malaria. Nu
har mdsslingen kommit sa alla vi barn ska
vaccineras. Att fd en spruta dr laskigt!

Gloria gar till skolskéterskan nir hon mar
daligt eller om hela klassen ska dit.

— Ska man ga dit sjdlv maste man ha en
lapp fran liraren, for en del barn gar dit bara
for att slippa lektionen och fa hostmedicin.
Den smakar lakrits, avslojar Gloria.

Melker 8 ar, klass 2, Onsala
For att halla sig pigg och
frisk spelar Melker inne-
bandy och handboll
och gar pa dans.

— Jag borstar
tinderna varje
morgon och kvill.
Nar vi kommer
hem brukar vi
tvatta handerna,
sager Melker. ;

— Nir jag ar sjuk \
ligger jag i soffan och ar
jag saddr riktigt sjuk sa aker
jag till doktorn for att kolla vad det ar.

Till skolskoterskan gir han ibland fér vac-
cination och om det hdnt nagot sdrskilt.

— Nar man trillat och bléder mycket eller
om man har en flis i fingret gar man till skol-
skoterskan. Vi far sillskap av varandra sd man
inte behover ga helt sjdlwv.

Melker !

Rafiki betyder kompis och genom Rafiki
kan skolor i Sverige fa en kompisskola

i ett av de lander Erikshjalpen eller IM
arbetar i.

I flera ar har till exempel skolor i Eksjo haft
samarbete med en skola i Emali, Kenya. Lirare
och elever har varit pa skolan i Emali och hil-
sat pd och en gang har dven ldrare fran Kenya
varit i Eksjo. Det ar valdigt spinnande att fa ha
kenyanska ldrare i klassrummet!

Eleverna har lirt sig mycket om varandra.
De har skrivit brev och ritat teckningar, spelat
in film f6r varandra med prat och musik. Det
ar ett bra sdtt att lira sig engelska. Det spraket
har eleverna i Kenya ocksd pa schemat.

Eleverna i Eksjo har lirt sig att de kan
fordndra i virlden. Genom att géra dagsverke
eller jobba i Sverige dr det mojligt for barn i
Kenya att fa ett nytt tak pd skolan sa det inte
licker in vatten.

Engagemanget i Sverige och i Kenya har
ocksa lett till att en klinik har byggts vid sko-
lan. Nu kan barn i Emali ga till skolskéterskan
och f3 hjilp nir de blir sjuka.

— Vi har gjort receptbdcker, ljuslyktor och
mycket annat och sdlt pd en julmarknad
skolan hatft, berdttar Olivia och Frida
som gar i klass 3 pa Grevhagsskolan
i Eksj6. Rafiki har just varit dér och
berdttat och visat bilder pa vart
pengarna gar.
- Viara pengar kommer att ga
X . tillglaségon och maskiner och
!li"" . . sddant man behéver pden
: \E klinik. Nu kan barnen fd sina
\ \; 6gon kollade precis som vi.

I november reste Rafiki tillsammans med tva
skolskoterskor fran Nissjo till Emali. De arbetade
tillsammans med personalen pa kliniken och
delade idéer om hur barn ska kunna halla sig
friska. Nu ska Rafiki och skolskoterskorna dka till
skolor i Sverige och beritta vad de lart sig. Vad
vill du veta om de kommer till din skola? €

Skolskéterskorna Carin och Ing-Marie fran Ndssjé hade
med sig en hérseltest-apparat och bokstavs-tavlor till
sjukskoterskan Ndulu pa kliniken i Kenya. Barn i Emali
har gatt flera dr i skolan utan att se vad Iéraren skriver
pd tavlan. Nu har en del av dem fatt glaségon!

Foto: Bitte Arréhn
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Judo pa schemat

Hur ska man leva tillsammans med andra méanniskor pa ett bra satt? | Indien har fler och
fler skolor ett sarskilt amne for detta. Nu far man lara sig hur man ar en bra kompis och
hur man kan bli tryggare pa gatorna.

Pa en skola utanfor Delhi i Indien har klass 4
judolektion. Liraren Shahana dr klidd i jeans
och tunika och trianar eleverna i olika rorel-
ser. Det dr inte lektion i idrott. Eleverna ar
kvar i klassrummet och har bara flyttat bort
bankarna. De har livskunskap. Ett lite svart
ord, men nu far de lira sig sint man behdver
kunna for att leva pd ett bra sitt med andra
manniskor.

Nisha stdr i mitten i sin rad. Hon riknar
till tio och gér en rérelse for varje siffra.
Och skrattar lite nir kompisen bredvid
toérsoker hinga med. Det dr mycket skratt.
Barnen bor i en del av staden dir det inte

finns s mycket gatlampor och ibland ar det
brakigt pd gatorna. Da dr judo viktigt for att
barnen ska kidnna sig tryggare ndr de ir ute
pa gatorna dér de bor.

— Nu vet eleverna lite mer om hur de kan
forsvara sig, berdttar Shahana. Det dr extra
viktigt fOr tjejerna som ofta stannar hemma
tor att de inte vill gd ute ndr det dr morkt.

Livskunskap ar ett nytt iamne som fler och
fler skolor i Indien har bérjat med. I Nishas
klass har de inte judo jamt utan de far lira
sig olika saker. Det handlar om att vara trygg
med sig sjdlv, att respektera andra ménniskor,
dta bra mat och att vara varsam med den

milj6 som vi lever i.

— Vi far lira oss om var vi ska slinga bat-
terier, berdttar en av eleverna. Och hur man
ar en bra kompis!

Att inte tro pa allt man hoér och lira sig
att tainka efter vad man sjdlv tycker ar an-
dra saker de fir lira sig. Minskliga rdttighe-
ter far de ocksd veta mer om.

Lektionen efter har fyrorna NO. D3 sitter
de pa sina platser och liser om jordarter i
Indien. Liraren berdttar om floden Ganges
och stéller fragor. Barnen svarar utan att ricka
upp handen. Nar de har jobbat en stund och
ska avsluta stiller liraren fler fragor. DA ricker
Nisha och de andra upp handen och sa stiller
man sig upp ndr man svarar.

Nadr klockan slar tvd ar skolan slut for da-
gen. De packar ner lixboéckerna i sina rygg-
sackar. Nisha tar sitt rosa pennskrin i handen
och sd gar eleverna hem efter att ha lart sig
en hel del nytt den hir dagen. @

Text och foto: Andreas Hallman

Goodbye, ropar tvaorna och fyrorna nar
de ar pa vag hem fran skolan.

Kdrt barn har manga namn. Autoriksha,
tuk-tuk, moto och babytaxi.

Renare luft

| Sydasien ar autorikshan vanlig. Det
ar som en sorts taxi. De slapper ut
avgaser som dr skadliga och det ar
barnen som drabbas mest. Barnen ar
ute mycket mer an vuxna och deras
lungor ar mindre, sa de paverkas mer
av de skadliga avgaserna. For att for-
battra barns halsa har man forbjudit
rickshor som anvander bensin. | Delhi
far man bara kéra om de gar pa na-
turgas. Stadsbussarna kor ocksa bara
pa gas. Luften i stan har blivit battre.
Myndigheterna fortsatter att ta beslut
som gor att barn kan vara friskare.

il
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Halla dar uppe!
Vilken utsikt du maste ha, fru Giraff!
—Jo, det kan du tro. Vi giraffer ar ju virldens
lingsta ddggdjur som lever pa land. Hannarna
kan bli ndstan sex meter hoga och viga cirka
tvd ton, men vi tjejer blir inte riktigt lika stora.
— Jag ser vdldigt langt och det ar ju bra for
dd kan jag se om det hotar nagra faror pa
savannen! En massa andra djur som zebror och
gnuer brukar hinga med mig, for att de vet att
jag varnar om de behéver fly.

Vad &r det basta med ha sa lang hals?

— Maten, helt klart. Jag ndr ju litt upp till blad
och knoppar som sitter hogt uppe i akacietra-
den! Ah, si goda de ir. Det vattnas i munnen
pd mig bara jag tinker pa dem.

— Men har jag lite svarare att dricka. For att
na ner till vattnet maste jag std med frambe-
nen jittebrett isir. Som tur dr behover jag inte
dricka sa ofta for jag far i mig mycket vatten
genom det jag dter. Varannan eller var tredje
dag brukar ricka. Men jag kan klara mig utan
vatten i flera veckor om det beh6vs!

Du har ett stort hjarta, varfor det?

—Jo, for att klara av att pumpa upp blod ge-
nom den langa halsen upp till hjirnan behéver
vi giraffer vildigt stora hjirtan. Mitt hjdrta dr
ca 60 centimeter i diameter och viger om-
kring elva kilo.

Vi ar vérldeny

/&‘4«7/7'& /&7743/\/

Jom [ever o [and!

Ar det inte svart att g4 med sa langa ben?

— N4, det dr inte sa svart. Jag har ju trdnat i hela
mitt liv. Och jag kan springa riktigt fort, snab-
bare dn en tivlingshist faktiskt. Inte sd linge
men pa korta strickor i alla fall.

Jag ser att du vantar smatt, beréatta!

—Ja, jag ska bli mamma inom en manad! Jag
har varit draktig i 14 manader sa snart dr det
dags. Det dr sd spdnnande! Jag dr fyra dr nu och
det hir dr min forsta bebis. Vi giraffer brukar
fa en kalv i taget och nir ungen ar f6dd tar

det bara 20 minuter innan den kan sta. Sedan
kommer den att vara tillsammans med mig
indstan tva ar innan den klarar sig pa egen

hand.

Hur gamla blir giraffer?

— Det dr valdigt olika. Vilda giraffer kan leva i
25 dr och de som bor i djurparker kan bli lite
dldre.

—Vi som lever i frihet har gott om fiender som
vill déda oss, lejon till exempel. De angriper

och dédar mest unga giraffer. Vi

som dr lite dldre kan forsvara oss
bittre, vi brukar sparka jattehart

med framhovarna. Men nufértiden ir
det faktiskt olaglig jakt och att manniskor
kommer for nira som ar de virsta hoten mot
0sSs.

Hur sover du?

—Tack bra! Tio timmar varje natt. Hahaha!
N4, jag antar att du tdnker pd att jag sover
stdende. Med mina langa ben skulle det ta for
lang tid att resa mig upp om ndgon gar till
anfall mot mig. Dirfor stdr jag upp och sover!
Giésp, det borjar bli sent... @

God natt och sov gott fru Giraff!

Text: Asa Bengtsson

Foto: Istockphoto
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Kan du losa Rafikikrysset?

Du kan vinna en mobilhallare!
Senast den 25 mars vill vi ha din 16sning. Om du

inte vill klippa sonder tidningen kan du ta en kopia pa
sidan. Skicka I6sningen till “Rafiki-kryss 1/2013",
Erikshjalpen, Box 1, 570 15 Holsbybrunn.
GIom inte namn och adress! Den 27 mars
presenterar vi vinnarna pa www.rafiki.se

DM Kﬁ-"\
vinna en
mobil-

hallere!
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Konstruktion: Gunnel Rylander

Foto: Matilda Skold

Gor festliga klubbor till ditt kalas. Eller varfor inte
gora eget Iordagsgodis? Kalasklubborna ar super-
enkla att goral!

Marshmallows
Blockchoklad
Strossel
Grillpinnar av tra

GOr sa har:

1. Smalt chokladen i vattenbad.

2. Stick marshmallows pa grillpinnar.

3. Doppa en marshmallow i chokladen.

4., Str6 pa strossel.

5. Stall i hoga glas och lat chokladen kallna.

Vips sa har du kalasets finaste och godaste godis!

tn ar Fll @ oy, S
Smpisar:

Rafiki nr 70 (1/2013)
Alla barn har ratt att vara sa friska som majligt

Rafiki betyder kompis pa spraket swahili. Skoltid-
ningen passar for barn i de tidigare skolaren och
tar pa ett enkelt sétt upp barns vardag runt om i
varlden, visar pa likheter och olikheter och lyfter
barns rattigheter.

Prenumerationspris per ar (4 nr) inkl frakt och
moms.

1ex per utgava 50 kr

30 ex perutgava 250 kr

100ex perutgava 800 kr

Tidningen kommer i januari, mars, augusti
och oktober.

Har ni fragor eller 6nskar annat antal tidningar
an ovan ar ni valkomna att hora av er pa
0383-46 74 50 eller las mer pa www.rafiki.se.

Erikshjalpen och IM star bakom Rafikiprojektet.
Informatorer &r ute i skolor och beréttar om

barns lika varde och skapar kontakt mellan barn

i Sverige och i andra lander. Arbetet bygger pa
barnkonventionen. Tillsammans med skolklasser
gor Rafiki insatser for barn som inte har det sa bra.
Da far barn i Sverige se att det gar att forbattra
vérlden.

Rafiki stods av Sida genom Svenska
Missionsradet.

Erikshjalpen och IM arbetar fér barn och vuxna
runt om i varlden. En av vara viktigaste uppgifter
att se till att barn far ga i skola. De far ocksa bra
mat och sjukvard.

Kontakta garna vara informatorer for besok,
ring 0709-37 33 06 eller 0709-37 33 08.

Utgivare:

Erikshjalpen och IM

E-post: rafiki@rafiki.se

www.rafiki.se

Ansv.utgivare: Bengt Swerlander

Redaktion: Camilla Skéld, Asa Bengtsson,
Andreas Hallman, Bitte Arréhn och Henry Hahne

ISSN 1401-4335 *
Layout & tryck: Prinfo Bergs (svanenmarkt
tryckeri)
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Du behover:
Sockerbitar
Liten plastpase med hal

Cirkel av kartong eller annat
tjockt papper

Aluminiumfolie

Kristyr (ror ihop 2 dl florsocker,
1 dggvita och 2 droppar citron)

Ev dekoration (tank pa att inte
anvanda nagot material som ar
lattantandligt)

Varmeljus

Pyssel

By33 en An
Ljuslykta

GOr sa har:

Klipp ut en cirkel av kartong och kla den
med aluminiumfolie.

Lagg sockerbitar i en ring pa den folie-
kladda cirkeln.

Spritsa lite kristyr ovanpa bitarna och
lagg ett nytt lager sockerbitar snett Gver

det forsta lagret.

Fortsatt tills du tycker att lyktan ar lagom
hog.

Dekorera om du vill.

Satt i ett varmeljus och be ndgon vuxen
att hjdlpa dig att tanda ljuset!

Det kostar fran 500 kr. Ring och
boka Bitte, 0709-37 33 06 eller
Andreas, 0709-37 33 08.

Individuell
Ménniskohjélp

ERIKSHJALPEN



