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2 PANAMA

Djungel, surfstrander och

anga tror att Panama bara bestar av
Panamakanalen, men hér finns sé
mycket mer. Panama stracker sig 30
mil &t vardera héllet frdn kanalen och har stora
omraden med djungel och berglandskap.
Dessutom fina strander bade vid Karibiska
sjon och Stilla havet.
| fa lander ar det sa latt att komma ut pa
naturaventyr som i Panama. Kanalen kantas
av orord natur som ar latt att na frdn Panama
City. Foredrar du stadsliv ar huvudstaden
en internationell metropol olik allt annat i
Centralamerika.

Det &r latt att resa runt, aven om det ibland
tar langre tid an det ser ut pd kartan. Vagarna
mellan norr och soder snirklar sig over bergen
men nar man kommer ner pa pulsadern
Panamericana gér det fortare. Pa ett par
veckor hinner du med en tur genom den
lattillgangliga vastra delen av landet. Darién i
Oster ar daremot vaglost land.

Det har ar inte en total guide till Panama utan

Elektricitet
Eluttagen ar av amerikansk
modell med tva platta pinnar.
Pengar
Mobil och internet
Mobiltackningen ar i regel bra,
men kan saknas helt ute pa
landsbygden. Det ar dyrt att
anvanda svenska abonnemang.
Nastan alla turistboenden och
manga restauranger har wifi.

Dricks

Dricks ar ofta tillagd pa notan,
sarskilt pa restauranger som
vander sig till turister. Om inte,
lagg pa 5-10 procent. Pa enklare
serveringar forvantas ingen

dricks men en avrundning av
notan ar alltid uppskattad.

Valutan heter balboa. Den har
samma varde som dollar och

i praktiken anvands dollar. 1
dollar/balboa = cirka 10 kronor
(november 2019).

En avgift pa drygt 50 kronor
tas ut for varje bankomatuttag.
Mindre orter kan sakna
bankomat. Att betala med kort
fungerar ofta pa turistorter men
inte alltid, aven hotell kan vilja
ha betalt i kontanter.

Det mesta som séljs till turister
ar mycket dyrare an det som

kanalen

en vagvisare till véra favoriter i landet. Vi har
besokt bade kdnda turistmagneter och mindre
bekanta platser.

Text & foto: ELISABET AXAS och
TORGNY GORANSSON

riktar sig till lokalbefolkningen.
En vanlig kopp kaffe kan vara
fem ganger sa dyr pa turistgatan
som pa ett lokalt hak. Ga runt
hornet och fika med ortsborna!

Sprak

Spanska ar det officiella spraket.
Langs kusten talas aven kreol.
Panamas ursprungsbefolkning
har flera sprak, ett av de storre
ar ngabere som talas av cirka
170 000 personer i Panama och
Costa Rica.

Engelska fungerar i turist-
omraden och i Panama City
men &r inte sarskilt gdngbart pa
landsbygden.
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Sjukdomar

Myggburna sjukdomar som
dengue, chikungunya och

zika ar ovanliga men har
rapporterats. Minimal risk for
malaria, men det forekommer
oOster om kanalzonen. | dvrigt ar
turistdiarré storsta halsorisken.

At om méjligt nylagad varm mat.

Brottslighet

Det ar mycket ovanligt, men det
hander att turister blir ranade pa
ensliga stigar och strander. Det

finns ofta poliser nara strander
och pé andra stéllen med manga
turister. Var forsiktig om du far
veta att ndgot omrade ar osdkert
eller att ndgot hant nyligen.

Trafik

Trafikolyckor ar den vanligaste
typen av olyckor bland
besokare. Undvik att kora i
morker om du hyr bil. Be géarna
busschaufforen att ta det lite
lugnare om omkdrningarna
kanns for aventyrliga.

Solen

Solen ar mycket stark. Anvand
minst solskyddsfaktor 30, hogre
om du surfar eller ar lange i
solen.

Forsakring

Kolla ditt forsakringsskydd fore
resan. Hemforsakring racker
normalt om du ar borta i hogst
45 dagar, men om du ska agna
dig at aventyrliga aktiviteter som
dykning eller bergsklattring kan
du behova en extra forsakring.
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Flyg

KLMY/Air France, Lufthansa,
Iberia och United brukar ha
prisvart flyg. Pris fran drygt
8000 kronor tur och retur. Det
ar ofta billigare att resa till Costa
Rica sa overvag det om du ska
resa till bada landerna. Resa
till och fran samma ort kostar
mindre an att resa ut till en och
hem fran en annan.

Paketresa

Flera svenska arrangorer har
paketresor till Centralamerika.
Det finns rundresor i ett eller
flera lander eller temaresor som
fokuserar p& nagon aktivitet,
ofta surfing eller yoga.
Prisexempel: Rundresa i grupp
12 natter i Panama och Costa
Rica med Rolfs Buss fran 31975
kronor inklusive flyg.

» www.rolfshuss.se

Gatuadresser

...aringet man bryr sig mycket
om utanfor Panama City. Det
kan finnas en adress med
gatunummer, men vanligare
ar att laget beskrivs som “100
meter norr om bensinmacken”
eller med narmaste korsning.

Linjebuss

Det gar bussar i stort sett
overallt, men det kan bli manga
byten. Tidtabellerna stammer i
allmanhet, men det gar ofta fler
bussar och resan kan ta langre
tid an angivet.

Prisexempel: Panama City-
David cirka 140 kronor.
Praktiska tips om att resa med
lokalbussar hittar du pa:

» www.centrocoasting.com
Tidtabeller:

» www.horariodebuses.com

Turistbuss
Vid resor mellan tva turistorter

Kryssning

Att kryssa genom Panama-
kanalen ingar i manga
Karibienkryssningar. Ar man
mer intresserad av natur

an av kanalen finns en djur-

och naturkryssning med
Aventyrsresor.

Prisexempel: Kryssning elva
dagar med start och mal i

Fort Lauderdale inklusive
Panamakanalen och bland
annat Aruba och Bahamas med
Holland America Line fran cirka
11000 kronor exklusive flyg
(Globetrotter).

Kryssning 13 dagar i Panama
och Costa Rica med naturtema
och besok bland annat i Panama
City och pé Islas Perlas fran cirka
60 000 kronor inklusive flyg fran
Sverige (Aventyrsresor).

» www.globetrotter.se/kryssningar
» Www.aventyrsresor.se

P

i Shuttlebus-priser.

kan det ta lang tid att resa med
vanliga bussar. Man maste ofta
resa via storre stader och det
kan bli manga bussbyten. Da

Pass och visum

Svenska medborgare far stanna
upp till 90 dagar utan visum.
Passet maste gélla i minst sex
manader vid inresan. Man
maste visa upp en returbiljett vid
inresa.

Vaccination

Vaccination mot hepatit A och

B rekommenderas, aven tyfoid
om du ska stanna mer an tre
veckor. Vaccination mot gula
febern rekommenderas Oster
om kanalzonen och kréavs om du
nyligen besokt ett land dar risk
for sjukdomen finns.

Kolla alltid aktuella
rekommendationer pa en
vaccinationscentral och
exempelvis:

» www.1177.se/liv--halsa/rese-
rad-och-vaccinationer/reserad-for-oli-
ka-lander/

kan turistbussar (shuttles) vara
effektivare, men de ar mycket

dyrare. Prisexempel: Bocas del
Toro-Boquete cirka 300 kronor.

Flyg

Fran Panama City gar korta
inrikesflighter med sma plan
till en mangd flygplatser och
airstrips. Prisexempel: Panama
City—Bocas del Toro cirka 1130
kronor.

Hyrbil

Motorleden Panamericana
som ar pulsadern genom
landet ar i fint skick och delvis
fyrfilig. Uppe i bergen och i
mindre trafikerade omraden kan
det vara grusvagar.

Hyrbil kostar fran cirka 300
kronor per dag. Rakna inte med
att kunna ta bilen over gransen
till Costa Rica. Fyrhjulsdrift
behdvs normalt bara om du ska
kora langt ut pa 6de landsbygd.
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Panama city

| den gamla stadsdelen Casco
Viejo renoveras de gamla husen
i rask takt och forvandlas till
lyxiga designhotell. Elegant
men inte billigt, ett rum kan
ga pa 2000-4000 kronor. Ett
undantag ar Magnolia Inn

dar rummen kostar fran cirka
850 kronor och det dven finns
sovsalar med baddar for 135-
165 kronor.

» www.magnoliapanama.com

Bocas del Toro

Panamas mest kdnda badort
har sma hotell i Boca Town

och storre resorter utanfor

och pa de omkringliggande
oarna. Intressantast ar Gran
Hotel Bahia som ligger i United
Fruits gamla huvudkontor inne i

Hojaldres

Friterat brod som paminner om
langos eller indiska nanbrod.
Vanligt till frukost.

Sancocho de gallina
Nationalratten ar kycklinggryta
med varierande ingredienser,
yucca, matbananer, potatis och
majs ar vanligt. Panamansk mat
brukar vara forsiktigt kryddad.

Patacones

Dubbelfriterade grona mat-
bananer ar ett vanligt tillbehor i
lunch- och middagsratter.

Fonda

Enkel restaurang med husmans-
kost. En lunchratt behover inte
kosta mer an 30 kronor.

Mexikanskt och
peruanskt

Manga ratter kdnner vi igen fran
andra latinamerikanska lander.
Som mexikanska tacos och
burritos och peruansk cevicheg.

stan. Dubbelrum fran cirka 900
kronor.
» www.ghbahia.com

Djungellodge

Ett av Panamas mer spektaku-
lara djungelboenden ar Canopy
Tower som arinrymt i ett
gammalt amerikanskt radartorn
dar man forr hade uppsikt over
Panamakanalen. | dag erbjuder
tornet forstklassig fagelskadning
over nationalparken Soberanias
tradtoppar. Dubbelrum fran
3200 kronor med helpension.

» www.canopytower.com

Gamboa Rainforest
Lodge

Allt som kallar sig ndgot med
Rainforest ligger dock inte i
regnskogen. Gamboa Rainforest

Lodge hittar man i utkanten av
staden Gamboa. Dubbelrum
fran 1700 kronor.

» www.gamboaresort.com

Hostal

Hostales ar billiga, enkla
boenden, ett slags pensionat.
Dubbelrum med egen dusch och
toalett cirka 300-500 kronor.

Airbnb

Ett bra alternativ sarskilt om
man reser till lite mer udda orter.
Vart basta tips ligger i Gamboa
under rubriken "“Private Room
with A/C & WIFI”. Wifi fanns
visserligen inte, men familjen
gjorde allt for att vi skulle trivas
med god mat och en hemlig
utflykt. Cirka 400 kronor for ett
dubbelrum.

Du kan fa en lunch fér 30 kronor pa en enkel reétaurang.
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Kanalzonen

Omrédet som gransar till
Panamakanalen styrdes av
USA fran kanalbygget och fram
till millennieskiftet. Har ligger
flera nationalparker och den
uppdamda Gatunsjon.

Panama City ligger vid kanalens
utlopp i Stilla havet men horde
inte till den amerikanska
kanalzonen.

Bergigt i vaster

Panamas hogsta topp Baru
(3475 meter 6ver havet) ar en
del av bergskedjan Cordillera
de Talamanca som fortsatterin i
Costa Rica. Runt vulkanen Baru

Naturreservat och
nationalparker

For att sékra vattentillgangen till
kanalen ar stora omraden kring
den skyddad regnskog. Trots det
har vissa omraden avverkats.
For att besoka reservaten
behodvs inga séarskilda tillstand
men det kravs ofta egen bil, eller
en organiserad tur.

Gamboa

Gamboa tillhérde amerikanska
kanalzonen och det marks

da byn mest paminner om en
somnig amerikansk forort.
Befolkningen har minskat

fran 3000 till 300 sedan den
amerikanska tiden. | byn finns
en liten affar samt en kiosk med
billig bra lunch. Annars hanvisas
man till finhotellet Gamboa
Rainforest Lodge med avsevart
dyrare och ganska medioker
mat. Fran Gamboa ligger stora
ororda regnskogar och kanalen
pa gangavstand. Det finns
utmarkt Airbnb-boende.

Pipeline road
Camino Oleoducto pa spanska,
ar en 17 kilometer lang grusvag

ligger bergsbyarna Boquete,
Volcéan och Cerro Punta,
populara fér vandring och
naturaventyr. | omradet odlas
kaffe, gronsaker och jordgubbar.

Vastra karibiska kusten
Den lilla arkipelagen Bocas del
Toro ar en av Panamas mest
kanda destinationer for sol och
bad. Oster om Bocas bestar
kusten mestadels av djungel
med sma byar och strander dit
knappt nagra vagar nar.

Vastra Stillahavskusten
Sydkusten ar betydligt mer
lattillganglig an den karibiska

‘ Pnpelmd:é road.

som gar fran Gamboa raktin i
riktigt fin djungel i Soberania
nationalpark. Vagen gor det
lattare att fa se en del av det
oerhort rika djurlivet, exempelvis
sengangare, apor, papegojor
och tukaner. Vagen anses vara

sidan. Har ligger flera strander
och 6ar som Boca Chica och
nationalparksén Coiba som man
enklast nar fran surfstranden
Santa Catalina. Halvon

Azuero ar kand for sina sma
kolonialstader och festivaler.

Oster om Kanalzonen
Ostra Panama bestér till
storsta delen av djungel

i vaglost land. Langs den
karibiska kusten stracker sig
regionen Guna Yala som styrs
av ursprungsbefolkningen
Guna. Langst i oster ligger den
otillgangliga nationalparken
Darién.

en av de basta fagellokalerna i
hela Centralamerika och man
stoter pa bade guidade grupper
och enskilda fagelskadare.

Panama Canal Railway
Jarnvagen mellan Atlanten

och Stilla havet har varit i bruk
sedan 1855. Den foljer kanalen,
forbi dammar och slussar

och flankeras emellanat av
regnskog. Passagerarvagnarna
ger ett intryck av forna tiders
glans och det finns en 6vre
vaning med panoramafonster.
Tagen gar en gang dagligen
vardagar, tur och retur mellan
Panama City (Estacion de
Corozal) och Colén. Turen tar en
timme i vardera riktningen.

Colén

Panamas atlantiska hamnstad
dar Panamakanalen startar. P&
1960-talet var det en mang-
kulturell n6jesstad. | dag har
manga flyttat till Panama

City och Colon forknippas nu
tyvarr mer med kriminalitet
och upplopp. | dag pagar flera
projekt for att forsoka lyfta
staden igen.
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Fraktfartyg

Cirka 12 000 fartyg passerade
kanalen 2018. Nastan alla

var fraktfartyg. Priset beror

pa fartygets storlek men ar

i genomsnitt en halv miljon
kronor. Passagen verkar vara
ett skont avbrott i rutinerna for
beséattningen som ofta star pa

dack och fotograferar turisterna.

Kryssningsfartyg

Under 2018 gjordes knapp 250
passager med kryssningsfartyg.
Resan genom kanalen tar atta
till tio timmar. Det finns ocksa

Historia

USA fick bygga och forvalta
kanalen mot att man hjalpte
landet att bli sjalvstandigt. 1914
stod kanalen klar efter enorma
uppoffringar — 27500 arbetare
beraknas ha dott under bygget.

Kanalen har byggts ut
2006 beslutades att slussarna
skulle byggas ut for annu storre
fartyg. 2016 togs dessa slussar
i drift. Nu gar enorma lastfartyg
som kan lasta upp till 13 000
containrar i separata slussar.

dagsturer genom en eller flera
slussar med start i Panama City.

Egen bat

Segla genom kanalen med egen
bat kraver en del planering.
Enklast ar att anlita en agent.
Det brukar kosta drygt 20000
kronor, men priset beror forstas
péa batens storlek. Ibland
omfattar farden Gvernattning pa
Gatunsjon, om inte tar den cirka
elva timmar. Segelkunniga kan
fa aka med som “line handler”,
varje bat maste ha fyra personer
ombord som skoter linorna.

Slussar

Gatunslussarna pa Atlantsidan
lyfter upp fartygen i tre steg

till 26 meters hojd. Pa Stilla
havssidan finns tva slussplatser,
Pedro Miguel och Miraflores.

Miraflores

Pa besokscentret i Miraflores
kan man félja hur fartyg slussas,
fran Stilla havet pa formiddagen,
fran Atlanten péa eftermiddagen.
P& avstand ser man aven den
nya avskilda kanaldelen dar

de allra storsta fartygen glider

Kajak

Flera turoperatorer i Panama
City arrangerar kajakturer
mellan de olika 6arna pa
Gatunsjon.

Simma

Den forsta som simmade genom
kanalen, inklusive slussarna, var
aventyraren Richard Halliburton
ar 1928. Det tog honom
sammanlagt 50 timmar under
tio dagar och han betalade 36
cent i slussavgift.

| dag ar det inte tillatet att
simma genom kanalen.

fram. Fran Panama City kan
man ta lokalbuss fran den stora
bussterminalen.

Gatulinsjon

Mittemellan slussarna kor
fartygen pa en uppdamd
konstgjord sjo, Gatunsjon. Varje
slussning kraver cirka 100000
kubikmeter vatten. | Gatlnsjon
ligger Isla Barro Colorado, en 6
dar man forskar kring den rika
biologiska mangfalden.
Exempelvis har man hittat 74
olika fladdermass.
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p==8 - hotell
X = restaurang
O
Y =bar
Karibiska havet .
Bl = shopping
w = kafé
Bocas Town 100 km
m==f Gran Hotel Bahia Gamboa
COSTA Boca del Drago' w® Cafe del Mar MGamboa Rainforest
RICA Playa del Estrella 3¢ El Ultimo Refugio, Lodge
Fonda El Chitre
Poorto Vigj&" / Y Hotel Bocas del Toro ot
Sixaola - Colon/ nationalpark
Bocas del Toro® Red Frog Beach Gatdnsjén "® ey Towes iggrrllté\‘/evrila
BariA Panamakanalen—
Voﬁ:éno ot Miraflores— PANAMA
P Paso David
€] &)
Pavones é@noas Penonomé »
Golfo de Chiriquie Sombreros _ Islas Perlas d
Isla Gamez®, Santa pintados  Panama City Nationalparken
Catalina (Panama Canal Darién
Boca Brava » Railway, Plaza
P Playa la Coca o I @pemeiendts;
V Isla-Coiba Cinta Costera,
: g Area Bancaria,
Boca Chica (arapapegojor) B o
Santa Fé p==i Casco Viejo,
(kaffeodlare, B Magnolia Inn
orkidéer, vandra) '(I'::r?t%?ov+gjr?aza
- ’Anach .
Stilla havet XEPTaeCm?irr?;' Pedro Mandinga
Cooperativa, Rum Bar, Finca del Mar

Café Dorado,
Hermanos Pineda

Nazca 21, Mercado
de Mariscos

30313132 312930 30 26 29 28 29 Panama City
1

Dags- -1/3/814/19/22120/15/ 9 | 5 | 2 Stockholm
temperatur

och regn-

dagar per

manad. 1614 10 11 11 13 1314 1415 16|17 Stockholm

8 5|47 1818 21 21 1722 24|15 Panama City

Sa mycket kostar:
Ol pa lokal: 10-35 kr.
Kopp kaffe: 8-40 kr.
Hamburgare: 30-60 kr.
Taxi 3 km: 30-50 kr.

1 liter bensin: 8 kr.
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Casco Viejo

Gamla stan (dven kallad Casco
Antiguo) grundades 1673

efter att davarande gamla

stan hade raserats av pirater. |
dag bestéar denna udde av lika
delar ruinliknande nedgangna
hus, byggnadsstallningar och
tipptopprenoverade butiker

och boutiquehotell. Detta ar
Panama Citys turistcentrum och
Unescovarldsarv sedan 1997.
Plaza Independencia déar
sjalvstandigheten utropades

ar en bra utgangspunkt for att
utforska stadsdelen. Vid torget
ligger katedralen och flera
museer, i kvarteren runtomkring
maéangder av sma butiker, krogar
och barer. Alla med hogre priser
an i resten av Panama.

Area Bancaria

| bankdistriktet reser sig sky-
skraporna. Det var fran en
advokatbyra har som Panama
Papers lackte ut varen 2016.

Cinta Costera
Parkliknande strandpromenad
hela véagen fran Area Bancaria
till Casco Viejo med lekplatser,
basketplaner, streetfood och
mycket mer. Cinta Costera
fortsatter pa en viadukt runt

Tantalo Terraza
Takbar med utsikt over
katedralen, Casco Viejos
orenoverade plattak och
hoghusen i Area Bancaria.
Tantalo ar ocksa ett elegant
hotell och krogen pa
bottenvaningen hor till Panama
Citys mest kdnda.

Calle 8 Este/Avenida B

Pedro Mandinga Rum
Bar

Sjunk ner i en fatolj och testa
rom fran hela Centralamerika

Casco Viejo, vilket riskerade
stadsdelens status som
varldsarv nar den byggdes.

Biomuseo

Museum pa Calzada de Amador
s6der om gamla stan, designat
av Frank Gehry, den arkitekt
som ritade Guggenheimmuseet
i Bilbao. Har skildras jordens
biologiska mangfald och landets
betydelse for den.

och stora delar av Karibien i
denna murriga bar som drivs av
ett av Panamas romdestillerier.

Avenida A mellan Plaza Herrera
och Calle 8 Oeste

Finca del Mar
Skon bar néra Plaza de Francia i
Casco Viegjo. Luftig uteservering
med utsikt mot berget Cerro
Sosa och Cinta Costera som
omringar gamla stan. Njut en
drink i gungorna runt baren eller
at en fisk- eller skaldjursratt.
Calle 2 Oeste

=¥ Casco Viejo.

Resa runt i Panama city
Den skona luftkonditionerade
tunnelbanan har tva linjer. Med
ett Rapipass aker du tunnelbana,
buss och kommer in genom
sparrarna till langfardsbussarna
pa busstationen.

Kom overens med chaufforen
om priset nar du aker taxi. Tre
dollar ar ett normalt pris inne

i stan, tio dollar till Miraflores
slussar vid Panamakanalen.

Nazca 21
Liten peruansk krog som
fokuserar pa fisk och skaldjur
inklusive ceviche. Huvudratter
150-200 kronor.

Calle 8 Este/Calle Pedro Sosa

Mercado de Mariscos

Restaurangen en trappa upp

pé fiskmarknaden néra Plaza

5 de Mayo serverar farsk fisk

och skaldjur. Gott och stora

portioner. Huvudratter 100-200

kronor, hummer 300-400.
Calle 15 Este
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Historia

Christofer Columbus kom hit
1502 och dopte tva av 6arna
efter sig sjalv (Isla Colén och Isla
San Cristobal).

I slutet av 1800-talet borjade
United Fruit (dagens Chiquita)
odla bananer och grundade
Boca Town. Bananer stod for
mer an halften av Panamas
export tills bananpesten pa
1920-talet. Pa 1990-talet borjade
turisterna komma och i dag
dominerar turismen helt.

Boca Town

United Fruits hogkvarter pa Isla
Coldén ar numera en turistort
med stort utbud av hotell, barer
och krogar. Festandet kan

bli hart under storhelger och
amerikanernas springbreak,
daremellan ar det forhallandevis
lugnt. Tyvarr ar stadens egen
strand fororenad. Ta buss eller
bat till andra strander!

Boca del Drago
Palmkantad strand pa norra Isla
Colén. Lugnt vatten utan vagor.
En kvarts promenad vasterut
ligger Playa del Estrella annu
mer i la. Langs stigen mellan de
bada finns sma fickor mellan
palmerna dar man kan fa sin

Cafe del Mar

Liten kaffebar med panini,
wraps, sallader och utmarkt
kaffe. Ett av stans popularaste
frukostkaféer med pannkakor
och frukost hela dagen.

b Calle 1, Boca Town

El Ultimo Refugio

Rustik mycket popular krog

pa terrass 6ver havet. Bra mat,
men lite dyrare. Livemusik som
kan vara i ljudligaste laget.
Huvudratter 150-190 kronor.

b Avenida Sur, Boca Town

egen lilla strand. Serveringar
pa bada stranderna, hotell pa

Boca del Drago. Buss fran Plaza

Simoén Bolivar i Boca Town tar
40 minuter.

Isla Bastimentos

Den tredje storsta 6n ar glest
befolkad med en nationalpark
i Oster och en by i vaster. Men
det ar stranderna med Red
Frog Beach i spetsen som
lockar besokare. Pa stranden
som fatt sitt namn av de roda
pilgiftsgrodorna (numera bort-
skramda harifran) finns ett par

Hotel Bocas del Toro

En 6l bekvamt tillbakalutad i en
solstol pa bryggserveringens
tradack ar svarslagen.

Nara solnedgangen lamnar
taxibatarna av turister och
hamtar locals som ar pa védg

hem efter jobbet fran kajen intill.

Om hungern satter in serveras
seafood fran en kort meny.
b Calle 2, Boca Town

Fonda El Chitre
Bra fonda (enklare restaurang)
med fardiglagad lokal pana-

strandbarer, solstolar samt
surfbrédor att hyra. Ett fatal
bungalowhotell. Overnatta eller
gor en dagsutflykt med taxibat
fran Boca Town.

Resa hit

Bocas del Toro ligger i landets
nordvastligaste horn, cirka 60
mil fran Panama City. Minst 13
timmar med linjebussar och bat,
nagot snabbare med shuttlebus
som aven gar pa natten. Cirka
fyra timmar med linjebussar
eller shuttle fran Cahuita eller
Puerto Viejo i Costa Rica.

Boca Town.

mansk mat i disken. Har ater
man for mindre an halva priset
jamfort med turistkrogarna.

b Calle 2, Boca Town

Krogutbudet

Franskt, italienskt, indiskt,
falafel...

| Boca Town finns mer an de
vanliga risratterna med kyckling,
kott eller fisk som serveras
overallt. Mycket att vélja pa,
men priserna ar hogre an i

det vanliga, inte sa turistiska,
Panama.
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5 x Golfo de Chiriqui

Nationalpark

Den marina nationalparken
Golfo de Chiriqui omfattar 25
oar och 19 korallrev i Stilla
havet. Har finns flera sorters
havsskoldpaddor, fler an 280
fagelarter samt hajar, valar och
delfiner. | delar av parken ar
sportfiske tillatet.

Boca Chica

Fiskeby som @nnu inte upptackts
av sa manga besokare. | sjdlva
byn finns ett enkelt hotell och
nagra fa restauranger. Strax
utanfor ligger ett par lite finare

hotell. Boca Chica ar framfor allt
utgangspunkten for att besoka
6arna i Golfo de Chiriqui.

Boca Brava

Den stora 6n mittemot Boca
Chica har ett fatal hotell. Ta
garna en promenad till den helt
ororda stranden Playa la Coca.
Hér finns ocksa orord regnskog
med hogljudda vralapor.

Isla Gamez

Mycket popular utflyktsd som
har det mesta som kravs for att
klassas som "paradis6”. Den

palmkantade stranden ligger pa
ena sidan av ett smalt nas, pa
andra sidan ar stranden stenig.
Inga serveringar eller hotell sa
ta med matséack! On ar liksom
Parida och Bolanos en del av
nationalparken.

Fler 6ar

Isla Parida ar den storsta oni
nationalparken. Har finns flera
strander varav en har en liten
servering som tillhor ett hotell
med sportfiskeprofil. Utanfor
Isla Bolanos ar chansen stor att
se havsskoldpaddor simma.
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Bergsby

Charmig liten by pa mattliga
450 meters hojd. Byn aringen
turistort men har andéa en
handfull smé hotell. Hit kommer
man framfora allt for att vandra.
Santa Fé ar ocksa kant for

sina orkidéer och har en
orkidéfestival i augusti varje

ar. Observera att byn inte har
nagon bankomat och att det
enda stallet som tar kort ar den
kooperativa butiken.

Vandra

Alto de Piedra, berget Cerro Tute
och vattenfallet Bermejo hor till
de popularaste malen runt byn.
Vandringen gar genom
jordbrukslandskap och skog
langs grusvagar och stigar.

Lite langre bort ligger Santa Fé

Maria och Chon pa sin ekologiska gar

nationalpark. Man kan ga anda
till den karibiska kusten med
guide.

Finca Organica Maria y
Chon

Maria och Chon guidari

sin orkidétradgard och de
ekologiska odlingarna med kaffe
och gronsaker. Sedan bjuder
de pa den basta lunchen vi fatt i
Panama.

Paret lever av vad gérden ger.
Turistvisningarna ger bara en
extrainkomst nar ndgon dyker
upp.

Fler aktiviteter

Besok den kooperativa
kaffefabriken El Tute eller Berta
de Castrellons orkidétradgard.
Vid Coffee Mountain Inn en

bit norr om byn kan man glida
nedfor floden i ett innerdack
eller ta en ridtur.

Ata och dricka

Helt ovantat finns har vad

som troligen ar Panamas (och
kanske Centralamerikas) enda
kambodjanska restaurang.
Missa inte Anachoreo pa
hotellet med samma namn. Lite
dyrare an annars i Santa Fe med
huvudratter for 90-140 kronor.

| 6vrigt erbjuds typisk
panamansk vardagsmat pa El
Terminal (busshallplatsen) och
Cooperativa strax intill (20-35
kronor).

Lite mer avancerad matlagning
(och fler turister) pa Café Dorado
och Hermanos Pineda (60-90
kronor).
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Resajk

Panamahatt

Den typiska panamahatten
tillverkas inte i Panama utan

i Ecuador. Sitt namn fick den
sedan den blivit popular i
samband med byggandet av
Panamakanalen. Det hindrar
inte att panamahattar finns till
salu 6verallt i Panama City, bade
akta fran Ecuador och oadkta fran
Kina.

Sombreros pintados
Hattar som verkligen tillverkas
i Panama kallas sombreros
pintados. De ar lite rundare

i formen an de mer kdnda
Panamahattarna. Sedan 2017
star de (liksom Panamahatten)
med pa Unescos lista Gver
immateriella kulturarv.
Hattarna tillverkas framfor
allti byn La Pintada och séljs
bland annat i gatustand langs

Boquete

Gronskande och sval bergsstad
pa tusen meters hojd. Hit reser
man for att vandra, framfor

allt till vulkanen Baru och pa
leden Sendero de los Quetzales
dar man har chans att se

den turkosskimrande fageln
praktquetzal. Runt Boquete finns
kaffeplantager, orkidéodlingar,
forsranning, canopy walks

och allt fler bosattningar for
amerikaner som flyttat hit efter
pensioneringen.

Isla Coiba

Panamas storsta 6 ar nastan helt
tackt av regnskog, har mycket
stor biologisk mangfald och
flera endemiska arter. Hela on
och havet runt ar nationalpark
vilket innebar att man bara kan
aka dit med en turoperator eller
med sarskilt tillstand. De flesta
besoker 6n pa en dagstur fran
badorten Santa Catalina, men

" .
4 rres

Sombrero pintado.

Panamericana utanfor staden
Penonomé.

Hangmatta
Det &r svart att resa hem fran
Latinamerika utan en hangmatta

det finns ocksa mojlighet att
Overnatta i nationalparkens
hogkvarter.

Comarca Guna Yala/lslas
San Blas

Region vid Panamas karibiska
kust som har bade ett indianskt
och spanskt namn. De flesta

av regionens 378 Oar ar
obebodda, men pa 47 avdem
lever gunafolket som styr

hela regionen. Det innebar

att 0arna ar oexploaterade

av utomstaende. | stéllet for
lyxiga hotell erbjuder guna
rustika semesterupplevelser

i traditionell miljo. Guna ar
kanda for sina molas, tyger
med ett slags inverterad
applikationsteknik som
ursprungligen anvandes till
blusar.

Islas Perlas
Ogrupp i Stilla havet som fatt

i bagaget. Olika modeller finns,
med eller utan spridare (“pinne”)
och tillverkade av tyg eller nat.
Natmattor utan spridare formar
sig bast efter kroppen, sarskilt
om man lagger sig diagonalt
eller "pa bredden”.

Kaffe

Besok en kaffeodling, fa en
visning och kop kaffe. Roligast
ar att hitta en liten lokal

odlare som inte har blivit en
turistattraktion, som Finca
Maria y Chon i Santa Fé.

Hantverk

Ta chansen om du kan képa
direkt av tillverkarna, exempelvis
molas (ett slags inverterad
applikationsteknik i flera lager)

i Guna Yala. De finns ockséa i
hantverksbutiker i Panama Citys
Casco Viejo.

sitt namn av parlfisket som
bedrivits har. Bland de narmare
200 6arna finns bade hart
bebyggda turiststrander och helt
ode havsvikar. Isla Contadora ar
mest besokt, har manga hotell
och 13 strander. Isla Viveres
och San Telmo hor till de mindre
exploaterade 6arna. Daglig

farja fran Panama City till Isla
Contadora.

Darién

Den vaglosa djungeln mot
gransen till Colombia besoks
av fa och det finns skal till det. |
dessa skogar finns inte bara ett
rikt vaxt- och djurliv utan ocksa
kokainligor, manniskosmugglare
och allman lagloshet. Panamas
turistrad avrader fran resor

pa egen hand i omradet. Vill

du resa dit rekommenderas

en paketresa med forbokade
transporter och boenden. De
utgar normalt frdn Panama City.
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Sengangare

...ar svara att hitta i lovverket i
traden, dar de tillbringar nastan
all sin tid. Det finns tva arter: de
storre wookiepalsiga tvataiga
och de mindre dagaktivare tre-

taiga. Oftast ser man dem darfor

att ndgon annan rakat hitta en
och star och fotograferar den,
eller sa far man ett tips fran en
lokalbo om var de finns.

Papegojor

Det finns ett tjugotal arter och
du finner dem o6verallt: i de
stora stadernas parker, over
hotellpoolen eller i regnskogen.
Allt fran flockar med sma
parakiter, till bitigare amazon-

papegojor som kacklande flyger

runt parvis (de lever i livslanga
forhallanden) till de skranande
fargglada arapapegojorna
som ar stora som fasaner. De
sistnamnda hittar man bara
pa nagra fa stallen som pa Isla
Coiba och i Darién.

Tukaner

Man blir glad av att se en
tukan! Det finns en handfull
olika arter av denna fagel och
vill du verkligen vara saker

Gransovergangar

... till Costa Rica ar ofta roriga.
Var beredd pa att leta efter
passkontrollen. Se till att ha
bade ut- och inresestampel
innan du reser vidare, annars
blir det problem senare. Rékna
med minst en timme for alla
formaliteter.

De flesta bussar gar till gransen,
sedan far man géa 6ver och ta
en ny buss pa andra sidan.

Det finns aven internationella
busslinjer, exempelvis Ticabus.
Vid granserna finns normalt
bankomater och/eller
pengavaxlare.

pa att hitta en ska du lara dig
latena. De ar vanligare an man
tror. Svaveltukanen later som

en groda, “rrrr-rrrr” om och
om igen, svartnabbad tukan
sitter och hickar gallt. De har

Poliskontroller

Nagon mil fran granserna (och
ibland dven péa andra stéllen
langs vagarna) finns ofta
vagsparrar med poliskontroller.
Ta med passet aven om du inte
ska resa Over gransen.

Paso Canoas

Den storsta gransévergangen till
Costa Rica ligger pa motorleden
Panamericana. Overgangen

gér normalt snabbt och enkelt
men det kan ta flera timmar for
internationella bussar. | Costa
Rica hander det att passpolisen
vill se utresebiljett, i Panama ar

dessutom den trevliga vanan
att ofta satta sig Oppet och
fotografivanligt pa nagon dod
gren.

Apor

Det ar en latt omskakande
upplevelse att hora en vralapa

i djungeln forsta gdngen men
sedan vanjer man sig. De vralar
verkligen och de gor det ofta nar
de promenerar i familjegrupper
mellan tradkronorna. Har finns
aven kapucinapor med sina

vita huvuden och de skyggare
spindelaporna som underhaller
med langa hopp mellan
tradtopparna.

Krokodiler

| floder och vatmarker pa
laglandet lever glasbgon-
kajmaner som kan bli drygt
tva meter langa och normalt
ar fredliga. Ungarna ser ut
som hamtade ur "Jurassic
Park”. Det géar att paddla kajak
bland dem om man haller ett
litet sékerhetsavstand. Annat
ar det med de amerikanska
krokodilerna som kan bli sex
meter langa. De lever bland
annati och runt Panamakanalen.

det regel. | vart fall gick det bra
att visa en flygbiljett hem fran
Costa Rica aven i Panama.

Guabito-Sixaola

Narmaste vagen mellan Bocas
del Toro och badorterna Cahuita
och Puerto Viejo i Costa Rica

ar liten och spannande. Efter
nodvandig byrakrati promenerar
man pa en bro over gransfloden
Sixaola till nasta land.

In- och utreseskatter
Panama har varken in- eller
utreseskatt. Costa Rica har en
utreseskatt pa atta dollar.
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Jens Holmer driver, tillsammans med Peter Sahlberg, sedan 2006 Surfakademien som
lar ut surfing i bland annat Santa Teresa i Costa Rica. Har ar hans basta tips:

Surfa i Santa
Catalina
— Costa Rica ar mer kant som
surfdestination, men aven
Panama har finfina vagor.
| Santa Catalina finns en
kraftig vag som bryter bade
till vanster och hoger over
vulkanstensbotten. Vagorna kan
bli stora har, sarskilt i februari
till augusti, da sydliga swell/
dyningar rullar in.

Mera surf:

Salsa Brava
— Salsa Brava ar en kraftfull vag
som ligger utanfor byn Puerto
Viejo langst ner pa Costa Ricas
sydligaste karibiska sida, bara
nagra timmars resa fran Bocas
del Toro i Panama. Salsa Brava
betyder ungefar “angry sauce”
och den metaforen ar for att
det anses vara Costa Ricas
tyngsta vag. Det &r en tubbande
vag Over vassa rev, bara for
avancerade surfare.

Annu mera surf:
Pavones
— Varldens nast langsta
vanstervag (efter Chicama i
Peru) finns i Pavones langst ner

Invanare
Cirka 4,1 miljoner invanare, cirka
en miljon bor i Panama City.

Geografi

Ytan ar 75 500 kvadratkilometer,
ungefar som Irland. Knappt
halften av landet ar tackt av
regnskog. | vaster och oster
ligger bergskedjor, men i mitten
dar man byggt Panamakanalen
ar terrangen lite lagre. Vulkanen
Barua ar hogsta berget med sina
3475 meter.

pa Costa Ricas Stillahavskust,
nara gransen till Panama. Vagen
kan surfas i 6ver tvd minuter och
du surfar i 6ver en kilometer!
Den ar dock inte konsistent. Jag
var nere och vantade pad deni
flera veckor utan att den gick

av for nagra ar sedan. Det kravs
sydliga swell — vilket ar vanligare
under april till november. Da ar
det regnsasong, sa det kan vara
lite svartillgangligt i djungeln.

Panamakanalen

— Passagen mellan
varldshaven ar utvald av
American Society of Civil
Engineers som ett av varldens
sju moderna underverk. Nar jag
var dar i borjan av 00-talet, satte
man upp sig pa en lista for att
folja med segelbatar med for
liten besattning igenom.

Olika kulturer

—Tva varldar mots i
Centralamerika, den latinska
pa Stilla havssidan och den
vastindiska vid Karibiska sjon.
Det blir extra tydligt i Panama
dar det som minst endast skiljer
nagra mil mellan salsan och
calypson/reggaen.

Historia

Ar 1821 slappte Spanien styret
och landet blev en del av
Colombia. 1903 blev Panama en
egen nation med stod av USA. |
gengald fick USA styra suverant
over kanalzonen. Zonen
aterlamnades till Panama 1999.

Politik

De forsta 65 aren var landet
demokratiskt men instabilt.
1968 blev Panama en militar-
diktatur genom en kupp.

Surfaren Jens Holmer.

1989 invaderade USA och
stortade diktatorn Noriega.
Vansterpolitikern Laurentino
Cortizo ar president sedan 2019.

Ekonomi

Panamakanalen star for en stor
del av landets ekonomi. Efter
Panama Papers-skandalen
2016 har landet 0kat insynen

i banksektorn. Panama ar det
rikaste landet i Centralamerika,
men 14 procent av befolkningen
lever i fattigdom.



Ringa hit

Landsnumret ar +507.

Ringa hem
Sveriges landsnummer ar +46.

Larmnummer
Larmnummer for att kalla pa
ambulans ar911.

For att na polis ringer du 911
eller 104. Brandkar 911 eller
103.

Webben

Borja utforskandet pa Panamas
egen turistwebbsida:

» www.visitpanama.com

Forum

Har hdnger manga resenarer
som ofta ger snabba svar pa
resefragor i alla delar av varlden:
» www.lonelyplanet.com/thorntree/

Guidebocker

Lonely Planet och Rough Guides
har guidebocker om Panama.
Lonely Planet har ocksa en om
hela Centralamerika.

Footprint har en guidebok

Svenska konsulatet
Sverige har ingen ambassad
i Panama, daremot ett
honorarkonsulat i Panama
City med telefonnummer
+507 264 3748.

Ansvarig ambassad ligger

i Guatemala, telefon

+502 2384 7300.

Mobil

Mobilnummer borjar med 6.

om Panama, Costa Rica och
Nicaragua.

Guidebocker fran dessa forlag
har manga konkreta tips om
hotell, restauranger med mera,
ofta ar den som publicerats
senast bast.

UD Resklar

Kolla det aktuella sakerhetslaget
och eventuella varningar i
svenska UD:s app.

Min soltid

Hur lange vagar du stanna i
solen? Det avslojar appen Min
soltid fran Stralskyddsinstitutet.

Hej - Hola.

Goddag - Buenos dias (pa
formiddagen), buenas tardes
(pa eftermiddagen).
Godkvall - Buenas noches.
Tack - Gracias.

Vad kostar det? — Quanta
questa?

Var ligger...? — Donde

esta...?

Mot en vralapa.

Sisongen 2019-2020

FOTBOLLS-
LONDON £

B\ GUIDE |

TA TAGET\ =
| EUHIJPA&

* Miami & Florida Keys ® Washington ¢ Los Angeles ¢ Chicago e Istrien ® Peking
® Tokyo ® Sydney ® Barcelona ® Hamburg ® Mallorca ® Gardasjon ® Reykjavik ®
Phuket ® Hua Hin ® Koh Lanta ¢ Cinque Terre ® Algarve ® Kopenhamn @ Santorini

nesa

Alla guider: www.aftonbladet.se/reseguider




