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Nærvær og respekt i centrum  
– et smukt og værdigt farvel
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Pas på 32 små skolebørn på cykler
FANØ – Nu begynder 32 nye elever, heraf 18 til-

flytterbørn, i skole på Fanø, og dermed skal mange 
nye børn til at færdes på skoleveje, hvor der kan være 
meget trafik. Det stiller krav til alle trafikanter om at 
vise hensyn og være ekstra opmærksomme. Hvert år 
stopper politiet trafikanter på skolevejene, som ikke 
respekterer fartgrænserne eller er uopmærksomme. 

”Det gør Fanø Kommune nu noget ved, da vi i for-
bindelse med skolestart sætter kampagneplakater op 
på skoleveje, hvor bilisterne bliver mindet om, at der 
nu er Børn på vej til og fra skole hver dag,” fortæller 
kommunen. 70 procent af bilisterne er enige i at plaka-
ten har gjort dem mere opmærksomme på børn i tra-
fikken. Kampagnen Børn på vej kører i ugerne 33-35.

Øen rundt
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Det skal ikke være nogen 
hemmelighed, at måger 
ikke er min livret. Men det 
er dog en sandhed med 
modifikationer, da netop 
sildemågen i mine øjne er 
en rigtig lækker indikator-
art på to af mine favorit-
biotoper – strandengen og 
sandstranden. Her er vi jo 
på Fanø godt forkælede.

Netop i august samles et 
stort antal af en meget smuk 
måge på Fanø Vesterstrand, 
på marker og ses desuden 
trække over Fanø mod syd-
vest. Sildemåge hedder ar-
ten, og dens latinske navn 
er Larus fuscus. Måger er 
en kompleks størrelse, der 
deler vandene, men deres 
ydmyge skribent er vild 
med netop denne måge, 
da sildemågen har sin egen 
og meget spændende leve-
vis og genetiske evolution, 
der har afstedkommet mi-
nimum fire underarter og 
masser af grå hår i hovedet 
på måge-freaks.

Sildemågen udseende er 
umiskendeligt, og kan kun 
forveksles med den større 
og mere brutale svartbag, 

der ikke har gule ben og 
fødder. Svartbagen er med 
sit helhedsindtryk ”rocke-
ren”, mens sildemågen nok 
må betegnes som ”fodbold-
spilleren” med en lang spids 
bagkrop og en velproportio-
neret krop. Den har et vin-
gefang tæt på 1,5 meter og 
er cirka 55 centimeter lang 
og ét lille kilo tung og er så-
ledes den 2. eller 3. største 
måge i Danmark. 

Sildemågen varierer fra 
mørkegrå over gråsort 
til helt sort på vingernes 
overside, hvid på krop 
og hoved, mens ben og 
næb er gule, som i rigtigt 
gul-orange. Forleden talte 
Fanø Fuglestation mere 
end 100 individer på Fanø 
Vesterstrand, og estimeret 
trækker flere tusinde af dem 
over Fanø på vej mod vin-
terkvarterene. Sildemågen 
trækker sydpå om vinte-
ren ligesom ternerne, da 
de er meget afhængige af 
de fisk, der i kulden søger 
ned på havdybder, hvor 
mågerne ikke kan nå dem. 
De fleste danske sildemåger 
trækker i forskellige tempi 
sydpå langs nordsø- og at-
lanterhavskysten til den 

iberiske halvø, hvor en del 
af bestanden overvintrer, 
mens resten fortsætter til 
Vestafrikas kyst. Enkelte 
fugle ses herhjemme om 

vinteren, især i de sene-
re år. Så Middelhavet og 
Vestafrikas kyster er deres 
vinterkvarter, og retur-
trækket til ynglepladserne 

Sund med Stinne
”Hope molecules” (håbs-
molekyler) er en populær 
betegnelse for myokiner – 
særlige proteiner og signal-
stoffer, som dine muskler 

udskiller til blodet, når de 
trækker sig sammen under 
fysisk aktivitet. Når du for 
eksempel hugger brønde el-
ler styrketræner. De virker 
stressreducerende, beskyt-
ter mod depression og styr-
ker hjernen. Noget de fleste 
er interesserede i.

Enhver form for mu-
skelkontraktion og motion 
udløser dem. Myokiner 
er celledelende proteiner, 
der arbejder i musklerne. 
Molekylerne transporte-
res med blodet til hjernen, 
hvor de virker naturligt 
antidepressivt. De opbygger 
modstandsdygtighed over 
for psykisk pres og traumer. 

Aktiviteter der frigi-
ver molekylerne: Enhver 

bevægelse, der får musk-
lerne til at arbejde, skaber 
denne effekt: Gåture, løb/
jogging ,styrketræning, 
svømning, dans. 

Her er en oversigt over, 
hvordan håbsmolekylerne 
(myokinerne) ændrer din 
hjerne, samt en ultrakort 
træningsrutine, du kan bru-
ge til at aktivere dem med 
det samme. 

Gødning for hjernen
Når dine muskler trækker 
sig sammen, frigives myo-
kiner, som krydser blod-
hjerne-barrieren og skaber 
markante ændringer i ner-
vesystemet, hvilket styrker 
hjernens vækst. 

De stimulerer proteinet 
BDNF, der fungerer som 
”gødning” for hjernen. 
Det hjælper med at danne 
nye hjerneceller og styrke 
indlæring og nedbryder 
stress-kemikalier, før de 
når hjernen og skaber angst 
eller depression. De booster 
niveauet af dopamin, sero-
tonin og noradrenalin, som 
giver dig øget energi og en 
følelse af indre ro, hvilket 
er det navnet er kommet af: 
Håb – så det er da værd at 
prøve, hvis du er stresset 

efter sommerferien. Den 
hurtige ”Håbs-træning”: 
Du behøver ikke træne i 
timevis, og det kan laves 
hjemme i stuen eller ude i 
haven, uden udstyr. Den er 
designet til at presse de sto-
re muskelgrupper, som fri-
giver flest myokiner, og jeg 
har ladet min inspirere af 
Shaolin-munkenes træning:
•	Første minut: Rolig op-

varmning – gå på stedet 
og sving armene store 
cirkler

Håbsmolekyler kan du 
selv danne ved at danse

Stinne Berg. Privatfoto.

Vadehavets fugle
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EL-SERVICE
75 16 33 55

mobILtELEfon: 28 48 22 71

www.deresblik.dk ‧ deresblik@deresblik.dk

Aut. VVS-installatør og kloakmester
Sønder Nytoft 8 A - 6720 Fanø

Mobil Fanø afd. 40 91 57 11
Målerhusvej 3 - 6700 Esbjerg

Tlf. kontor 75 12 50 11

JENSEN & JENSEN FANØ ApS
TØMRER og SNEDKER

Alt inden for tømrer- og snedkerarbejde udføres

KVALITET EN SELVFØLGE
Lars-Ole Møller Dahl Nybyvej 3 · Tlf. 4036 6484

Nordby Renovation 
&  Slamsugning I/S

Slamsugning • Højttryksspuling
Kranarbejde udføres • Containere udlejes

40312337 - 40262337
Sønder Nytoft 13 - 6720 Nordby - Fanø

t.ffl'3 
e www.dan-el.dk e 
DØGNVAGT 70 23 23 88 

Sønder Nytoft 21 C, 6720 Fanø 

�GIVENDE INSTALLATØR li.� ri rai liDl. 

Trælast og byggemarked
ALT I BYGGEARTIKLER

• Pejsebrænde • Isenkram • Maling • Haveartikler
www.bygma.dk • fanoe@bygma.dk
Tlf. 75 16 37 00 • Strandvejen 10B, Nordby

Åbningstider: Mandag-fredag: 7-1630  ·  Lørdag: 9-13

Frits Brinch & Sønner ApS
Entreprenørforretning & Aut. Kloakmester

Sønder Nytoft 11 ∙ 6720 Fanø
Kontakt os på 75 16 41 81 eller 21 23 30 62

VI HJÆLPER DIG MED ALLE 
ELEKTRISKE INSTALLATIONER!

• El-installationer
• Udskiftning af EL-tavler
• Solceller m. batteri
• Ladebokse

• Varmepumper
• Aircondition
• Energirådgivning
• Service Luft/luft

Tlf. 75 16 70 81
www.denjyskeelektriker.dk

Tlf. 41 92 40 00
www.vestklima.dk

Torben Mahlers Tegnestue
Færgevej 2, 6720 Fanø

Tlf. 2086 3527 - mail: torben@mahler.dk
Arkitektarbejde - herunder arbejde 

med fredede bygninger

•	Andet til fjerde minut: 
Benbøjninger (squats) – 
rejs og sæt dig fra en stol 

i et jævnt tempo. Store lår-
muskler frigiver mange 
molekyler

•	Femte til syvende minut: 
Væg-armbøjninger – pla-
cer hænderne på en væg 

og lav armbøjninger. Det 
aktiverer overkroppen.

•	Ottende til niende minut: 
Dynamisk balance – stå 
på ét ben og før det andet 
ben roligt frem og tilbage. 
Skift ben efter et minut

•	10. minut: Stå med let 
spredte ben. Bøj i benene 
og pres armhulerne ind 
til kroppen. Knyt næver-
ne. Spænd alle muskelr i 
hele kroppen. Hold spæn-
dingen! Hvis du er i god 
form: Fire minutter. Ellers 
gør det blot, så længe du 
kan 

•	14. minut: Afkøling – stå 
stille, tag dybe indån-
dinger og slap af i hele 
kroppen og mærk blod-
omløbet. Stå til pulsen er 
afslappet

Tekst: Stinne Berg 
Foto: Finn Arne Hansen

Både store og små dansede 
under Fannikerdagene.

er størst i april og maj, 
mens efterårstrækket sker i 
august til september.

Sildemågen yngler ved 
Nord- og Vesteuropas 

kyster fra Hvidehavet 
til Den Iberiske Halvø. I 
Danmark er bestanden 
vokset gennem 1940erne 
og 1950erne og er i dag 

estimeret til mellem 4.000-
5.000 par, med en svag tilba-
gegang. Sildemågen yngler 
ikke på Fanø, og heller ikke 
længere på vores nordlige 

nabo ø Langli, hvor der 
tidligere var en stor koloni. 
Det er underarten inter-
medius, som yngler i det 
sydlige Skandinavien og 
Vadehavet, mens graell-
sii, primært yngler på De 
Britiske Øer og i Kanal-
egnene. Endelig er der 
en såkaldt Nominatrace 
fuscus,  der yngler i 
Østersøen og det nordlige 
Skandinavien, herunder 
Bornholm og Græsholmen. 
Denne underart kaldet ”bal-
tisk sildemåge” er regnet 
som kritisk truet i Danmark 
og generelt i det baltiske 
område, og derfor på den 
danske rødliste 2019.

Sildemågen er smuk, når 
den lige nu står som sorte 
grupper i de store flokke 
af meget hvide sølvmåger, 

hættemåger og split-
terner, og det 
påkalder sig 
altid opmærk-

somhed, når de 
er så tæt på, at du 

kan se det sorte på ryggen 
kontrasterende mod de gul-
orange ben og næbbet. 

Fanø Sparekasse brugte 
den som logo.

Tekst og foto: Søren Brinch
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