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LEDAREN

Borden dukas - ar du

med?

Julen &r snart pa antdgande igen. Hur ser
din och min jul ut?

For mig ar den basta julen dar jag fatt
vara med om férberedelserna tillsam-
mans med andra familjemedlemmar. Dar
alla bidrar med att stalla i ordning, stada
och planera vad som ska serveras under
julen.

Né&r jag satter mig vid julbordet vet jag att
dar finns nagot som jag tycker om och
samtidigt att alla andra kan kanna lika-
dant eftersom man fatt vara med fran
boérjan. D& kanns allt arbete som gjorts
vart médan och man kan tillsammans
njuta av gemenskap och god mat.

Likadant &r det med féreningslivet. Ifall
alla kadnner att man ar delaktig i det som
sker och det som erbjuds i form av servi-
ce eller tjanster finns det goda forutsatt-
ningar att gemenskapskanslan véxer och
ingen behdver kadnna sig utanfor.

Alla orkar inte besdka féreningslokalen
eller de aktiviteter som erbjuds, men dven
om du &r hemma sa ar din &sikt viktig och
att din rost hors gallande dina behov av
service. Att du far din dnskade publika-
tion i tillgénglig form racker for att du ska
kanna dig delaktig.

Du kan vara med och paverka och utveck-
la féreningen och férbundet oberoende av
din fysiska formaga och det &r mycket vik-
tigt att du ger uttryck fér den.

Du och jag som medlem har makt att for-
dndra. P& vara medlemsmoten har du
majlighet att vara med och bestdmma om
den riktning férbundet ska ha och vilka
tjanster och serviceformer som du 6nskar
fa ta del av. Du har dven makt att besluta
om vem och vilka personer som ska fa
fortroendet att driva dina saker och asik-
ter framledes.

Allas var aktivitet behovs for att vara for-
eningar ska fungera sa bra och &ndamals-
enligt som mgjligt.

Vill du och jag ga till dukat bord, eller vill vi
vara med och duka?

Aret som gatt har inneburit mycket aktivt
arbete bade for fértroendevalda samt per-
sonal, men vi tror att arbetet ger resultat.
Lat oss alla infér &r 2015 vara med och
skapa férutsattningar for ett mer tillgang-
ligt samhalle for att allas var vardag ska bli
lite lattare!

Till sist vill jag tilldnska er alla en riktigt
fridfull advent!

BENGT AHLVIK,
FSS ORDFORANDE



PROFILEN

o Mika och Monica pysslar och ritar
tillsammans. Dessutom tycker
Mika mycket om att laga mat
och prova pa nya smaker.

TEXT OCH FOTO: SOFIA STENLUND

En liten manniska med stora behov

Det ar sig sjalv Monica Bjorkell-Ruhl avser med orden i rubriken, en
liten manniska med stora behov, och anledningen till varfor hon star-
tade Bamsegruppen, en stodgrupp for foraldrar till barn med behov av
extra stdéd. Den 6.11 tilldelades de Bojan Sonntag-priset, men resan dit
var lang.
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ET LATER HEMSKT att sédga att det var
D mitt barn som fick mig att branna ut

mig, men det var ju saklart lite mer
komplicerat an sa. Inte &r det ju hans fel att
jag har brant ut mig, utan felet ligger gan-
ska mycket i hur samhallet och omgivningen
ar. Orden kunde vi hoéra i radio Vegas serie
Samtal om livet med Monica Bjoérkell-Ruhl i
oktober i ar.
Och visst har hon en historia att beratta.
Monica Bjorkell-Ruhl &r narstdendevardare
till sin son Mikael, som kallas Mika, mamma,
fru, féreningskoordinator f6r Bamsegruppen
och utbildad coach. Hon och Bamsegrup-
pen &r aven alldeles farska Bojan Sonntag-
pristagare. Bamse-gruppen, som grundades
2009 som en svensksprakig stodgrupp for
foéraldrar till barn med specialbehov obero-
ende av diagnos, tilldelades priset pa Svens-
ka dagen i ar. Mer &n 100 familjer deltar i for-
eningens verksamhet i Svenskfinland.
- Jag startade inte Bamsegruppen med tan-
ken eller malet eller ambitionen att det skulle
bli en stor férening eller en stor organisation
en vacker dag. Det var helt enkelt en liten
manniskas - mina - stora behov av att fa
mojlighet att dela mina kanslor, tankar och
upplevelser och vardag med andra i liknan-
de situation, p& svenska, som fick mig att
ordna en helt vanlig traff en onsdagskvall i
mars 2009.

En helt unik diagnos

Hennes son Mika foéddes pa Luciadagen
for sju ar sedan efter en graviditet helt utan
avvikelser fran det som kallas det normala.
Tvartom madde Monica riktigt bra och fa-
miljen gick till och med pa 3D-ultraljud for
att fa se sitt barn vaxa. Hon gick femton da-
gar Over berdknat forlossningsdatum och
forlostes till slut med kejsarsnitt. Sonen var
lite slapp och hade problem med andningen,

Finlands Synskadade

vilket sedan blev startskottet for en rad upp-
tackter och diagnoser.

- Jag sag att han hade en lite lustig haka,
lite lAngt mellan 6gonen och att han skelade,
men det var forst efter nagra veckor vi per
telefon fick diagnosen: Mika har en helt unik
kromosomavvikelse, och du ar barare.

Mikas kromosomavvikelse medfér olika
svarigheter fér honom. Ett allvarligt hjartfel,
svar astma, lindrig utvecklingsstorning och
nedsatt syn och hérsel. Nar han var bara
fyra manader hjartopererades han for férsta
gangen. Forenklat sagt har han fér mycket
kromosommassa i kromosom tre och for li-
tet kromosommassa i kromosom aderton.
Att Monica ar bérare innebar inte att hon har
samma férdelning, ingen annan i hela véarl-
den har ndmligen den kombinationen — den
finns inte i litteraturen, i historien och i forsk-
ningen och dérmed har hans anhdériga ingen
att vanda sig till for tips, rad och erfarenhe-
ter. Det var darfér Monica skapade en grupp
att vanda sig till: Bamse-gruppen.

MONICA BJORKELL-RUHL

Alder: 37 3r

Bor: | Helsingfors tillsammans
med sonen Mikael (kallas Mika),
mannen Rafael (kallas Raffe) Ruhl
och katten Simba.

Motto: Just nu forsoker jag leva
efter foljande motto eller metafor:
”Satt syrgasmasken pa din egen
mun innan du hjalper andra”. Det
ar min stravan!
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Mika &r den bésta lararen jag nagonsin haft

och vi lever sa mycket har och nu.

- Jag tog ensam initiativet till den forsta tréaf-
fen. Jag fick hjélp med bokning av utrymme
och marknadsféring av Familjecentret i Hel-
singfors stad. Jag fick uppmuntran av en va-
ninna och Kyrkpressen skrev om initiativet.
Pa den forsta traffen kom sex familjer. Efter
ett par tréffar, dd det var ganska klart att det
fanns ett behov av att traffas regelbundet,
och ingen orkade saga "foraldratraff for for-
aldrar till barn med specialbehov” varje gang
sa utlyste gruppen en namntavling. Vinnaren
i tavlingen kom pa namnet Bamsegruppen
som star for BArn Med SpEcialbehov. Hos-
ten 2010 registrerades féreningen och blev
Bamsegruppen rf.

- Utan alla Bamse-familjer skulle gruppen
inte finnas idag, behovet fér Bamsegruppen
ar stort. Jag &r personligen mycket tacksam
for den hjélp och det stod jag fatt av olika
personer pa viagen. Men sa mycket vill jag
anda erkanna: utan mitt brinnande intresse
och mig som eldsjal och hart arbete skulle
Bamsegruppen knappast finnas.

En upptackarsjal

Bamsegruppen finns till fér férdldrar och fa-
miljer till barn med specialbehov. Foéraldrar
och mor- och farféraldrar kan bli medlem-
mar, évriga personer kan bli understddande
medlemmar. Barnen blir inte medlemmar,
men de deltar naturligtvis i verksamheten.
Idag har Bamsegruppen 100 registrerade
medlemmar, men manga fler som deltar i
verksamheten pa olika satt. Finansiering far
man fran olika stiftelser, fonder, organisatio-
ner, grupper och ibland far man donationer

6 Finlands Synskadade

- Monica Bjoérkell-Ruhl

ocksa. RAY-understéd far Bamsegruppen
inte.

P& den traff som Finlands Synskadade be-
sOker ar tre familjer narvarande. Féraldrarna
traffas i ett utrymme och barnen har ordnad
barnpassning i ett annat. Just den har traf-
fens tema ar juridiska fragestallningar och
man har besdk av Juridiskt ombud Ulrika
Krook. Med pa traffen ar Monica, ett helt nytt
féraldrapar och en mamma som varit med
pa tidigare traffar.

- Det ar ofta sa& har, menar Monica. Man vet
inte riktigt hur madnga som kan komma och
sa far man aterbud i sista sekund. Det &r ing-
enting ovanligt.

Ibland kommer nagondera foréldern ensam,
ibland bada och ibland nagon annan anhé-

rig.

Monicas man Raffes hemland &r Gambia. Nar
de tva traffades jobbade Monica som guide
pa en resebyrd och hon hade just bestamt
sig for att atervanda till Finland efter manga
och langa resor i olika lander. Hon menar att
hon alltid har varit nagot av en upptéckarsjal
under livet som ung och singel.

- Jag éar glad over allt jag varit med om, det
har gett mig mycket. Nu har jag upplevt en
annan sorts resa pa ett annat satt tillsam-
mans med Mika. Han &r den béasta lararen
jag nagonsin haft och vi lever s mycket har
och nu.

Idag jobbar Raffe som frilansdversattare och
Monica ar sedan september utbildad coach
- resultatet av en annan I&ng personlig resa
som omfattade utmattning, depression och
till sist en barnskyddsanmalan.

10/14
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barnpassning medan forildrarna
samlades for Bamsegruppens mote.




’Du behover mer an sa”

Allt borjade hésten 2011. Det var sa gott som
omoijligt for den nya familjen att fa in rutiner
i vardagen pé grund av tata sjukhusbesok
och behandlingar. Mika tydde sig allt mer
till sin mamma och det var hon som skulle
vakna nar Mika vaknade och ville bérja da-
gen mitt i natten. Efter manga tunga dagar
av sémnbrist och kénslor av otillracklighet
insdg Monica att hon méaste sdka hjalp. Hen-
nes mamma kérde henne till en dppen klinik
dér hon skrev in sig.

- Jag behdver bara vila ett veckoslut, tankte
jag da jag akte in, men sa motte jag en otro-
ligt bra ldkare som menade att jag behdver
mer &n sa.

Det var da Monica insag att det har &r annu
en kamp. Hon vagrade att &ka hem utan att
situationen i hemmet skulle férandras, hon
kravde att de skulle f& service och stod i
hemmet. Hon meddelades att det bara &r fa-
miljer i kris som beviljas hemservice.

- Da tankte jag att jag gor vad som helst. Jag
kan kasta mig pa golvet, men jag tanker inte
ga hem och fortsatta som det var, da skulle
jag samtidigt acceptera min livssituation.

L&sningen for Monica och hennes familj blev
hur konstigt det an later att anmala sig sjélv
till barnskyddet. Efter det fick hon en remiss
till psykiatriska kliniken och en stédperson,
en coach.

- Jag vistades pa sjukhus i totalt fem veck-
or, férklarar Monica. Hur jag kom &ver min
depression och utmattning var mycket tack
vare avdelningsvard, bra medicinering och
olika samtal pd sjukhuset och psykiatriska
kliniken. Jag fick en stédperson via Psyko-
sociala férbundets férening Sympati och i
praktiken ledde coachning, kamratstéd och
gruppterapi i samband med angesthantering
och parsamtal tillsammans med hemservice,
flytt till ett nytt hem och vardagsbalans. Och
sist men inte minst, s6mn.

Hemservicen innebar ett par vuxna égon till,
nagon som antingen var tillsammans med
Mika medan Monica sysslade med hushalls-
arbete eller som var med och handlade och
sadant. En annan viktig forandring var flytten
till ett nytt hem i samma veva. Aven om Mi-
ka, Raffe och Monica geografiskt bara flyt-
tade 2-3 kilometer var den psykologiska ny-
starten viktig. Dessutom fick de en ldgenhet

Nar Finlands Synskadade besoker Bamsegruppen ar diskussionstemat juridiska
fragor tillsammans med Juridiskt ombud Ulrika Krook (i mitten). En vaning ner
har man ordnat med barnpassning och mellanmal till barnen.

8 Finlands Synskadade
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med enplanslésning och en stor innergard.
| huset bor ocksd en annan familjemedlem,
Simba.

- Simba &r en svart blandraskatt som vi
skdmtsamt kallar Mikas syster ibland. Han
ar valdigt viktig for oss alla och speciellt for
Mika, nagra ganger har Simba jamat riktigt
hogt pa natten och nér jag gatt in for att kolla
har Mika andats speciellt tungt.

Idag har Monica lart sig att ta hand om sig
sjalv battre. Hon blir allt battre pa att ta tid
for sig sjalv, lyssna péa sina egna behov och
vaga sdga nej. Vissa verktyg har hon fatt fran
utbildningen till professionell coach.

- Min drivkraft i vardagen ar min familj. Trots
stunder av hoppléshet med diagnosbom-
berna som falldes dver oss sa var det Mikas
envishet, nyfikenhet, vilja att leva och dar-
med framsteg som gjorde att jag orkade vi-
dare.

”En hojdpunkt i mitt liv”

Mikas diagnoser har haft manga konsekven-
ser. Fast det later lite speciellt menar Monica
att det p4 manga satt ar hjartfelet som har
varit lattast att hantera, nar familjen fick be-
skedet hade man redan en plan férdig, det
fanns en l6sning pa problemet. Angéende
synnedsattningen har det varit en mer ut-
dragen kamp fér att hitta just den hjélp som
Mika har behévt. Idag finns det ett samar-
bete mellan familjen och Anne Peltomaki
pa Svenska skolan for synskadade, projek-
tet Gnistan och Mona-Lisa Moéller pa Folk-
hélsan, men innan dess var det manga och
langa bestk p& Ogonkliniken. Monica hade
onskat mer koordinerad hjélp och mer infor-
mation om till exempel hjalpmedel.

- Vi hade 6nskat tydligare och mer profes-
sionell handledning, anpassningstréning,
engagerad personal, information, material,
kurser och foreningsstdd. Beror det pa att

Finlands Synskadade

Mika inte har en officiellt godkand synskada,
att han endast ar synsvag?

Mika har bland annat genomgatt lappbe-
handling och han var 2,5 &r nar han fick sina
férsta glaségon. ldag har Monica hittat en
leverantér som gor helt specialgjorda glaso-
gon fér barn med olika behov, till exempel
om man har lite plattare néasa eller 6ronen lite
langre bak. Det &r valdigt viktigt att glaso6-
gonen sitter bra fér att Mika ska kunna an-
vénda den syn han har pa ett bra satt.

Idag gar Mika i Zacharias Topeliusskolan.
Han ar livlig och entusiastisk och tycker
mycket om matlagning och lite mer speciella
smaker som oliver, lax och sushi. Om Moni-
ca far spekulera i framtiden tror hon att Mika
med fortsatt stdd kan lara sig mycket och
vara en foérebild fér manga andra.

- Det ar bra med héga mal. Jag tror att han
blir en fantastisk kock en dag! Kanske har
han en assistent som hjéalper honom, men
vad spelar det for roll, alla stjarnor har ju sina
personal assistants!

Pa svenska dagen, den 6.11 i ar, fick Bamse-
gruppen Bojan Sonntag-priset pa 5000 euro.
Motiveringen 16d bland annat att man ville
uppmarksamma en behjartansvérd férening
med en betydelsefull verksamhet i Svensk-
finland. Monica Bjorkell-Ruhl &r jatteglad for
utmarkelsen.

- Det kénns helt fantastiskt att Bamsegrup-
pen tilldelas ett sddant hér pris. Det gor mig
stolt och véldigt rérd men ocksa ivrig, in-
spirerad och motiverad att fortsatta jobba.
Det som motiverar och inspirerar mig mest i
mitt jobb med och fé6r Bamsegruppen &r den
oerhdrda kraft och energi jag ser och kan-
ner av det kamratstod vi alla ger at varan-
dra. Kraften av att vara svaga och ensamma
tillsammans gor oss starka och binder oss
samman! Jag ar tvungen att sdga att det har
priset verkligen &r en av hoéjdpunkterna i mitt
liv. ®
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TEXT OCH FOTO: SOFIA STENLUND

° Nastan 60 rostberattigade var pa plats nar FSS hostmote holls i Yyteri i Bjorneborg. Pa agend

Ivrig polemik pa FSS hostmote

Motet 1at vanta pa styrelsevalet da FSS hostmote gick av stapeln i
Bjorneborg den 22-23 november. Det var ett och annat angelaget och
aktuellt arende som togs upp till diskussion innan dess.

Tillgangliga tidningar och tidskrifter i olika
format, bland andra Hufvudstadsbladet
och Kyrkpressen var féremal for ivrig pole-
mik under héstmotet. Diskussionen berdrde
bland annat vilka format som flest personer
med synnedséttning gynnas av och vilken
information som borde distribueras via vilka
kanaler.

10 Finlands Synskadade

- Det ar en diskriminering mot den finlands-
svenska befolkningen da tidningarna i Lue-
tus-format via Synskadades Centralférbund
ar gratis for den finsksprakiga befolkningen,
menade Jonas Lindstrém och fick medhall.

- FSS har nog en klar fokusering nar det
géller taltidningsutgivningen, det ar inte dér
problemet ligger, papekade styrelseledamot
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Leif Karp. Men det finns &renden och fakto-
rer som vi inte direkt kan paverka och debat-
tera hédr idag. Jag lovar att vi goér vad vi kan i
de har fragorna.

Ledsagning och bankarenden

Utbver publikations- och taltidningsverk-
samheten dryftades tillgangligheten i vart
samhélle ocksd p& andra plan. Interna fra-
gor kring arvoden diskuterades, men ocksa
praktiska och vardagliga fradgor som att kon-
tanthanteringen pa bankkontoren upphor.
Dessutom engagerades manga av en dis-
kussion kring hur ledsagningen ska kunna
sakras pa saval forbundets som distriktsfor-
eningarnas evenemang. ldag ser situationen
lite olika ut beroende pa distriktsférening
och @mnet berérde manga.

an stod val av viceordférande och tva ledamoter samt manga och viktiga diskussioner.

- FSS har nog en klar
fokusering néar det galler
taltidningsutgivningen,
det ar inte dar problemet

ligger.
- Leif Karp

Finlands Synskadade 10/14 11



° FSS hedersordférande Arto Vanhanen hade manga fragor till saval moétet som
till styrelsen. En av dem gillde ledsagningen, en annan tillgiangliga tidningar.

- Det &r ett stort ansvar att vara ledsagare,
framholl FSS hedersordférande Arto Vanha-
nen. Det finns trappor och olika faror som
hotar i vardagen. Olyckan ar snabbt framme,
snabbare &n man kan ténka sig. Jag foreslar
att férbundet ordnar en kortkurs for ledsa-
gare.

- Vi forlorar vara ledsagare om vi inte betalar
dem ordentligt, menade Jonas Lindstrom.
Ingen vill jobba for ett dagtraktamente pa
futtiga 19,50 euro.

Sune Huldin ny viceordférande

Efter presentation av kandidater till styrel-
sen samt genomgang av verksamhetsplan
och diverse 6vriga drenden under l6rdagens

12 Finlands Synskadade

motesférhandlingar avslutades dagen med
middag och foérvéntan var stor infér sénda-
gens val. Dagen inleddes dock med bud-
getdiskussion, men snart var det dags att
rosta. | tur att avga var vice ordférande Ken-
neth Ekholm och styrelseledaméterna Leif
Karp och Tor Hanner, och kandidaterna var
foljande: till viceordférande: Sune Huldin,
Leif Karp, Kenneth Ekholm och Gunilla L6f-
man. Till posten som styrelseledamot: Sune
Huldin, Camilla Hellstedt, Leif Karp, Sigrun
Bessadoéttir och Gunilla L6fman.

Efter flera spdnnande moment varav en
lottdragning mellan tvd kandidater i vice
ordférandevalet stod det klart att FSS nya
vice ordférande var Sune Huldin och att de

10/14



° FSS nya vice ordférande Sune Huldin, Sigrin Bessadoéttir som haft en paus fran
FSS styrelsearbete under nagra ar och Leif Karp som atervaldes till styrelsen.

nya styrelseledamdterna var Leif Karp och
Sigrun Bessadottir.

Styrelsen ett kollektiv

- Den som har réstat pa mig har réstat pa
forandring, meddelade Sune Huldin d& det
stod klart att han fatt motets fortroende till
posten som vice ordférande for aren 2015-
2016.

- Jag har ju aldrig suttit férbundsstyrelsen
tidigare s& det kdnns valdigt bra. Med tan-
ke pa det jag uttalat om alla férandringar
sa tycker jag att jag har fatt stéd fran med-
lemskéaren och det gor att jag brinner vidare
for mina forandringar och stér upp fér mina
ideal, menade Sune Huldin vidare.

Finlands Synskadade

Sune Huldin &r dven ordférande i distrikts-
féreningen Svenska synskadade i Mellersta
Nyland, vars medlemskap han har gemen-
samt med en aterinvald ledamot som haft en
paus med styrelsejobbet en tid, det vill sdga
Sigrun Bessadottir.

- Det kénns valdigt bra. Det &r roligt att kom-
ma tillbaka och jobba med alla de viktiga fra-
gor vi har, tyckte Sigrun efter moétet.

Ocksa den tredje invalda ledamoten, Leif
Karp fran Vasa var positiv och hoppfull infér
den stundande period som inleds 2015.

- Jag var lange tveksam till att fortsatta
men fortsétter nu med gott mod och arbe-
tar framat. Styrelsen &r ju ett kollektiv och
ingen enskild styrelseledamots arbete. Jag
ser fram emot att fortsétta arbeta! @

10/14 13



SOomnen - en livsviktig
fysiologisk funktion

Sémnens betydelse ar stor och kring den moérka tidsperioden pa aret
ar det manga som drabbas av somnléshet. Arto Vanhanen ger en in-
blick i sdomnen som fysiologisk funktion.
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De flesta av oss har hoért talesattet “Den
som sover syndar inte”, men ar det sant?
Senaste tidens sdmnfysiologiska undersdk-
ningar visar att somnen kan resultera i bade
gott och ont. | Finlands Synskadade 4 2012
har jag i min artikel skrivit om sémnens all-
manna natur. | nedanstaende artikel skall jag
behandla hur sémnproblem paverkar vart
halsotillstdnd och hur vi kan undvika som-
nens negativa féljder och hur en optimal
god s6mn kan uppnas. ldag har ungefar var
tredje finldndare i arbetsfor alder symtom
pa sémnloshet och en knapp tiondedel har
lAngvariga sémnstoérningar.

Somnproblem har gjort livet svart fér dagens
stressade manniskor. Insomningsvarigheter
beror bland annat pa felaktiga dagsvanor
och olamplig sovmiljé.

Man vet idag en hel del om sémnen och hur
man kan férbattra den med sémnterapi. | vart
land finns ett tjugotal sémnkliniker dér man
hjalper personer som har sémnproblem. P&
universitetsniva forskar man i Finland, men
ocksd i manga andra lander, mycket om
sémnens orsaker samt om dess positiva-
och negativa féljder. Vid undersékningar av
synskadades s6mn har man i USA konstate-
rat att de har 20-50% mera sémnstdrningar
an seende. Mardrémmar &r ocksé vanligare
bland synskadade.

Individuella behov

Ménniskan sover normalt en tredjedel av sitt
liv. Sémnbehovet varierar individuellt och
ar delvis arvsbundet. Sémnens langd beror
pa hur stort ett djur ar. Da en elefant beho-
ver bara fyra timmar sémn i dygnet behd-
ver manniskan i medeltal sju-atta timmar.
Sma barn och ungdomar i pubertetsaldern
behover, pa grund av storre avsondring av
sémnhormon, dnnu mera somn. Vara gener
styr en tredjedel av sémnbehovet, men vart

Finlands Synskadade

livssatt har en avgdrande roll. Om orsaken
till sémnloshet inte beror pa sjukdom, for-
andrad livssituation eller levnadsférhallan-
den, ar det frigan om ideopatisk eller inre
betingad sémnldshet. Sémnen ar en natur-
lig biologisk rytm. Sémnrytmen regleras av
hjarnans temperatur, pigghetsgrad, allmant
tillstdnd samt av stresshormonet kortison
och sémnhormonet melatonin. Ljuset paver-
kar hjarnans tallkottskértel som ansvarar for
produktionen av melatonin. Ljuset hindrar
hormonproduktionen, morkret igangsatter
den. Ljuset gbr oss pigga, morkret trotta.
Melatoninet sanker pa kvallen kroppstem-
peraturen vilket gor oss trétta. S6mnbehovet
andras inte, trots att var livsrytm skulle krava
det. | dag sover barn och fullvuxna betyd-
ligt mindre an for fyrtio ar sedan. Samtidigt
har behovet av kunskap dékat och vi kdnner
oss trétta och stressade. Ju mera kunskap
det samlas i nervsystemet, desto mera be-
hoéver vi sémn. Lika viktig som sémnméang-
den &ar dess kvalitet. SOmnen bestar av olika
faser. Under den djupa sémnfasen bearbe-
tas ny kunskap som inpréglas i minnet. Den
sé kallade REM-sémnen har en snabbare
rytm och under den sker inldrning av nya
fardigheter och bearbetning av kénslor. Det
faller sig naturligt att vi i detta skede drém-
mer. Under REM-fasen férnyas och férstarks
ocksa nervfunktionerna, samtidigt som en-
ergireserverna kompletteras och kroppens
vavnader férnyas.

Hjarnan - somnens dirigent

Listan éver sdmnldshetens fysiska och psy-
kiska akommor i kroppen ar lang. En studie
i Sverige ar 2013 visar att langvarig sémn-
brist kan skada och till och med déda hjérn-
celler. Regelbunden sémnrytm forbéattrar
hjarnfunktionerna. Hjarnfunktionerna sker
under sdmnen nastan lika aktivt som i va-
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,, Sémnrytmen
regleras av hjarnans
temperatur,
pigghetsgrad,
allméant tillstand
samt av
stresshormonet
kortison och
sOmnhormonet
melatonin.
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ket tillstdnd. God somn haller hjarnans- och
ovriga nervcellernas impulskontakter i skick.
| vaket tillstdnd skapar hjarncellerna kontak-
ter med varandra av vilka de svagaste dock
férsvinner under en alltfér kort sémn. Vi har
alla erfarenheter av att vi efter att ha sovit
daligt lider av minnesforlust och har svart att
skapa- och lara oss nagot nytt.

Vid djurférsdk har man konstaterat att 1ang-
varig vaka i stora hjdrnans barkskikt samlar
befintliga nervcellers fdreningstéallen pro-
teinanhopningar som kan hindra impulsens
gang. Dessa kan &stadkomma demens. Vi
behdéver sdomn for att hjarnan skall bli av
med de slaggdmnen som samlas dar under
dagen och stér dess funktioner. Kroppen
producerar olika slags proteiner pa dagen
och natten. Proteiner som produceras i va-
ket tillstdnd uppratthaller cellfunktionerna,
medan de proteiner som produceras under
sémnen reparerar uppkomna skador. Om en
manniska inte sover producerar kroppen fel-
aktiga proteiner och cellerna kan dé. S6mn-
|6shet anses ocksd paskynda avsondringen
av stresshormonet kortison. Liten méngd
av kortison i kroppen ar nédvandig, men en
fortsatt 6verproduktion férorsakar skada,
blodtrycket stiger, insulinproduktionen in-
tensifieras, motstandskraften sjunker, ben-
tatheten minskar och i kroppen lagras farligt
viskeralt fett. Till listan biverkningar kan ock-
sa bifogas 6kad risk att insjukna i diabetes
och hjart- och blodkérlsjukdomar. S6mnIds-
het kan dessutom forvarra existerande sjuk-
domar. Férutom fysiska symtom framkallar
och férstarker sémnldsheten psykiska sym-
tom som till exempel depression.

Stord somn

Soémnen kan stéras av manga orsaker, bl.a.
sjukdom, stress, sorger och bekymmer. An-
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dra orsaker ar oroliga fétter och sémnapne
dvs. andningsavbrott under sdmnen. Ocksa
néringen och dess intagstider, motionsva-
nor och sovomgivningen paverkar sémnen.
Regelbundet aterkommande- eller ihdllande
oljud stér sémnen och kan, enligt senaste
undersokningar, vara en bidragande orsak
till hjart- och kérlsjukdomar, hérsel- och ba-
lansstérningar, stress samt mentala stor-
ningar. Overgéngen till sommartid férorsakar
sémnstdrningar for s.k. kvéllsménniskor och
skiftarbetare d& sémnrytmen férandras.

Studier i Sverige, ar 2013, visar att det un-
der sommartiden férekommer betydligt fler
hjart- och kérlsjukdomar samt hjartinfark-
ter. Vid I&nga resor fororsakar tidsskillnaden
jet lag och sémnsvarigheter. Som hjalp re-
komenderar lakarna melatonin foére, under-
och efter resan. Sovrummet bér om mojligt
fridlysas fran annat bruk. Elektronisk arbets-
apparatur bor inte finnas dér. Det |6nar sig
att satsa pa en bra sang och ett bra sov-
underlag som ger stod at ryggraden samt
gor det mojligt fér kroppsmuskulaturen att
slappna av. Om en dagstupplur blir [Angre &n
en halv timme férkortas nattsémnen. For att
kunna sova gott behdver man vara trygg och
avspand samt ha lugn och ro omkring sig.
Fore laggdags ar det bra att undvika stora
méngder av koffeinhaltiga drycker, alkohol,
nikotin och stérre mangder fet mat. S6mn-
mediciner hjélper oss 6ver kortare sémn-
|6shetsperioder, men langvarig anvandning
gor mera skada &n nytta. Manga, bland dem
blinda, tar melatonin som sémnmedicin for
att aterstalla férlorad somnrytm. Till skill-
nad fran klassiska sémnmediciner skapar
det inget beroende. Sémnforskare férséker
idag komma underfund med den genbundna
mekanismen som paverkar sémnen. Detta
skulle mdjliggdra framstallning av ratt sdmn-
medicin fér de sémnldsa. @

° Artikelskribenten Arto Vanhanen.

1 i

FAKTA: SOMN

Finlands Synskadade

Somn dr ett medvetande-
tillstand da en organism en
kortare tid ar synbart med-
vetslos och inte gensvarar
for stimuli. Hjarnaktiviteten
kan trots detta dock perio-
diskt vara mycket hog.

Sémnens funktion ar inte
helt utredd, men mycket
pekar pd att det ar en ater-
hiamtningsperiod da krop-
pen kan vila och laka medan
hjarnan bearbetar intrycken
fran den foregaende vaken-
hetsperioden.
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o ;-lela gruppen fran Vasa
venska synskadade 3
 syn Poserar p3

hotell Viru i Tallinn, Guiden L'i)a
Vahemets har tagit fotot.

Vykort fran Estland

Vasa Svenska synskadade sander har ett vykort fran Estland dar de
hilsade pa hos saval synskadeforbund som en av foreningarna.

N KYLIG MANDAGSMORGON kom s &ntligen
Eden bld/gula Oravais Trafiks buss till

Lyktan i Vasa. Férvantansfulla resené-
rer klev pa bussen och nar vi nddde Narpes
blev skaran fulltalig, vi var 20 glada resena-
rer som var pa vag till Estland inklusive var
trevliga chauffér, Filip Hastbacka. Eftersom
var inplanerade resa i somras till Norge inte
blev av &ndrade vi vara planer och var ordfo-
rande Andreas Kanto tog kontakt med bade
Estlands synskadeférbund, Norra Estlands

18 Finlands Synskadade

synskadeférening och Blind/dévskolan He-
lens School i Tallinn. Planerna tog fart och i
samarbete med Oravais Trafik Ab jobbade vi
fram en kombinerad studie/sparesa till Est-
land. Tallinks férja MS Superstar tog oss smi-
digt éver Finska viken till den fina och gamla
staden Tallinn. Vi bodde centralt och flott pa
det 23 vaningar hoga Sokos Hotell Viru. Dar
stannade vi i tva natter och tisdagen tillbring-
ade vi hos vara synskadade vénner i Tallinn.
Forsta stoppet var hos det snart 98-ariga
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féorbundet. Ordférande Ago Kivilo, férbun-
dets sekreterare Mari Sepp och en dldre dam
vid namn Rita Arman tog emot oss med kaf-
febordet dukat. Ago Kivilo berattade att det
finns 16 medlemsféreningar i hela Estland
och att det finns 1600-1700 medlemmar!
| Tartu finns Estlands hundskola och &ven en
butik fér hjadlpmedel. | Narva och Kohtlajarvi
finns det fabriker i vilka synskadade jobbar. |
Narva gér man tval som exporteras till Sve-
rige och i Kohtlajarvi gbrs korgar och stora
borstar, ungefar sddana som man anvander
i biltvatt och ndr man sopar gator. | Estlands
Synskadeférbunds styrelse sitter 8 personer,
férbundets lokal 1&g i ett hus ganska mitt i
stan pd andra vaningen. Ganska slitet och
med manga sma rum. Staden Tallinn ager
fastigheten och férbundet hyr utrymmena.
| det rum som vi blev mottagna i ordnades
olika samlingar, men inte bara av synskade-
féorbundet, utan man delar utrymmena med
andra organisationer fran staden. Férbundet
fyller 98 ar i december.

Konsthantverk och idrott

Direkt efter besdket i férbundet kdrde vi vi-
dare till Norra Estlands Synskadeférening,
vars hus var ganska férfallet, men mycket
stort. Nar Estland blev sjalvstandigt fick de
huset av staden och har sedan dess sjélva
haft renovering pa gang, allt i talkoanda. Vi
fick en rundvandring av féreningens sekrete-
rare och kunde konstatera att de har manga
rum att ha aktiviteter i, bland annat fanns det
en vavstol och keramikmaterial, for kursverk-
samhet. Tva av de manga sma rummen upp-
togs av bordtennis fér blinda, ett stort bord
i varje rum. Medlemmarna 6vade flitigt fér
att delta i masterskapen nasta &r. | nedersta
vaningen (huset hade fyra vaningar) fanns
plats for massoérer att utéva sin kunskap. De
berattade att det fanns 84 blinda massérer
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i hela Estland och av dem jobbade 18 i Tal-
linn, dar de hann med ca 350 behandlingar/
vecka! For att bli massor gar man pa kurs i 7
manader och for en 45 minuters behandling
betalar kunden endast 12 euro!

Skola for syn- och
horselskadade

Efter lunch fortsatte farden till Helens
School, en skola for doéva/blinda barn.
Det visade sig att barnen som fanns
pd skolan d@ven hade andra handikapp.
Blindskolan grundades 2005 och fick sitt
namn av Helen Keller. Skolans ordférande
Raissa Keskkila berattade mycket om sko-
lan och om att den var byggd som ett pro-
jekt med pengar fran USA. Skolan var frésch
och fin och rymmer idag 44 barn och med 13
dagisplatser i samma byggnad. Barnen som
kommer fran andra distrikt an fran Tallinn bor
pa skolan hela veckan, men till helgen aker
de hem for att umgas med sina foraldrar.

Jobbet med ddva och blinda barn startade
da Estland fick sin frinet 1993. For 12 ar sen
bérjade barnen med integrerad undervisning
och fér ndrvarande har de god kontakt med
BlindskolanbadeiJyvaskylaochiHelsingfors.
- Den forsta ordféranden var fran Finland och
da hon forsta gadngen besbdkte de Baltiska
l&nderna konstaterade hon att ingen jobbade
for dessa barn och da startades arbetet som
idag ar mycket framgéangsrikt. Férdelningen
blev sa att Finland tog kontakt med Estland,
Sverige med Lettland samt Norge och Dan-
mark med Litauen. Idag &r det tyvéarr endast
Estland som uppratthaller den hér viktiga
verksamheten. De ar mycket stolta 6ver sko-
lan och mycket, mycket tacksamma &ver all
hjéalp som de har fatt fran Finland genom aren.
Arbetet med ddva/blinda barn bérjade dock
for 39 ar sen och da kom specialister fran

20 Finlands Synskadade

USA tva génger/ar och hjélpte dem. Rais-
sa Keskkulla berattade att tack vare dessa
kontakter kunde sen Helens School byggas.
Vid alla tre platser berattade ordférande An-
dreas Kanto och undertecknad om var verk-
samhet i Vasa och samtidigt dverrackte vi
en lykta som minne till dem. Kontakter knéts
och vi kunde konstatera att det ar viktigt med
samarbete, dven utanfdr landets gréanser.
Dagens tre besdk gjorde starkt intryck
pa oss alla. Vi blev beroérda av det vi fick
uppleva och kunde &nnu en gang kon-
statera att vi har det bra i vart land.
Till middagen pa Hotell Viru hade vi bjudit
in tre deltagare fran synskadeféreningen och
runt middagsbordet kunde vi utbyta verk-
samhetstips, d4n pé engelska, an pé finska
eller pa vara egna sprdk med en utmarkt
guidning av Estlands basta svensksprakiga
guide Lia Vahemets.

Vidare till Parnu

Efter frukosten dag tre var det s& dags att
lamna Tallinn for denna gang. Guiden Lia
berattade att Tallinn hade anor &nda fran
1100-talet och namnet var danskt. Tallinn
bestar av 8 stadsdelar pa en yta av 159 km2,
det bor 430.000 manniskor dar av vilka 64%
ar ester, 24% ryssar, 4% ukrainare, 2% vit-
ryssar och 1% finldndare. Resten &ar av en
annan nationalitet. 24 februari firar Estland
sin nationaldag och det finns 1,5 miljoner
invanare i hela Estland. Gamla stan i Tallinn
hor till en av de mest bevarade gamla stader
i hela Europa och den ar dven upptagen pa
Unescos varldsarvslista.

Farden fortsatte fran Tallinn i 128 km till Spa-
staden Péarnu. Vart mal var Tervis Halsospa-
hotell och dit nadde vi passligt till lunch.
Sista dagen inleddes med en rundtur i Pér-
nu med Lia vid micken och vi fick som van-
ligt en utttmmande information om staden,
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som &r landets 3:e stdrsta stad och funge-
rar &ven som landets "sommarhuvudstad”.
Ar 1951 blev Parnu Vasas vanort. Ar 1838
byggdes det férsta badhuset i Parnu och
detta var borjan pa en lang spa-karriar for
Parnu. | Parnu bor idag 40.500 invanare.
Fredag morgon kI.9.30 stod chauffér Fi-

lip Hastbacka redo bredvid sin buss och vi
tog avsked av var kara guide Lia Vahemets.
Prick klockan 22.30 stannade Filip s& bus-
sen utanfér Lyktan i Vasa och vi kunde bara
konstatera att annu en resa var till &nda och
alla var lyckliga och glada &ver resan, dess
innehall och gemenskapen med varandra. ®

Synskadade i mellersta Nyland besdkte Ateneum

TEXT: NINA LIEMOLA FOTO: DITACTA.TUM-
BLR.COM

TISDAGEN DeN 18.11 gjorde Svenska syn-
skadade i Mellersta Nyland ett studie-
besdk till Ateneum. Vi besdkte Fokus-
utstaliningen ”Angeln” som &r en utstallining
foér flera sinnen utarbetad for blinda och syn-
skadade personer.

Fokusutséllningen presenterar en flersin-
nesmetod som utvecklats av kroaten, konst-
historikern Natasa Jovicic, dar man genom
berdring och syntolkning kan studera en
malning.

Ateneums Fokus utstallning presentera-
de Hugo Simbergs malning "Séarad angel”
(1903) olja pa duk, 127 x 154 cm.

Noterat pa utstallningen av Mellis medlem-
mar var att man bor ta bra tid pa sig att stu-
dera verket, det fanns endast ett par hérlurar
med svensksprakig audioguide och verket
presenterades i en viss ordning vid reliefbil-
derna (4 st) vilket mojliggjorde att endast en

Finlands Synskadade
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° Ett diagram ritat av Zrinka
Ostovic med Simbergs
sarad dangel som forlaga.

person kunde studera tavlan vid verket per
gang. Golvytorna vid utstélliningen var be-
hagliga att promenera pa da det inte fanns
nagra trosklar eller trappor i utrymmet.

Ateneum &r val beléget i centrum av Helsing-
fors och personer med synnedséattning som
besdker Ateneum i terapeutiskt syfte i grupp
har fritt intrade till utstéliningen. @

10/14 21



||I’IIII///

\

A}
AY

N S

-~
N
~
.

. “\\\\

AKTUELLT

Enklare att ansoka om handikappbidrag

DET av handikappbidrag

I FORTSATTNINGEN SKA BEVILJAN-

ningen ska enbart vara ola-

skadan medfor.

| fortsattningen ska sarskil-
da kostnader héja beloppet
av alla handikappférmaner. :
Handikappformanen for per-
- Andringarna siktar till att
. avlagsna olagenheter som
upptéckts i
Vardbidrag fér pensions- :
tagare ska inte langre ges
enbart pa grund av sarskil- :
utan forut- :
sattningen for att bidraget
ska beviljas ska alltid vara :
hjalpbehov eller behov av :
handledning och tillsyn. For
narvarande kan vardbidrag
for pensionstagare ocksa
beviljas pa grund av enbart
Med :
andringen minskar betydel-
sen av sarskilda kostnader :
och nar férmanen beviljas :

soner under 16 &r bestams
sa har redan nu.

da kostnader,

sarskilda kostnader.

22
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beddmer man tydligare den

. sOkandes behov av bidrag.

for personer dver 16 &r :
inte langre forutsatta sarskil-
da kostnader, utan férutsatt- :
sjukdom eller skada FPA ska
genhet, hjalpbehov, behov
av handledning och tillsyn :
som sjukdomen, lytet eller

Dessutom ska bestammel-
skilda kostnader pa grund av

beakta i sin beddmning av
nivdn pa handikappforméa-

rehabilitering, som den soé-
kande sjalv betalar.

riktandet av
handikappférménerna och
Oka enhetligheten mellan de
olika formanerna. For narva-
rande paverkas beviljandet
av handikappférmanen av de
sarskilda kostnader som den

och kan rikta till FPA.

Mindre bemedlade som be-
héver bidrag har inte alltid
utan bidrag kunnat skaffa
de tjanster som berattigar till
sarskilda kostnader. Darfor
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. gangar i praktiken paverkat
hur bidraget riktas. Mann-
. iskor som bor i olika delar av
ser inga i lagen om vilka sér-
mojlighet att skaffa tjanster.
. Efter andringen ska beviljan-
. det av bidrag bli mer jamlikt
. exempelvis mellan personer
nen. Det ska gélla kostnader
. for exempelvis hemtjanst,
lakarbesok, mediciner och :

Andringen kommer att 6ka
antalet mottagare av handi-
. kappbidrag med grundbe-
lopp med omkring 10 000
. personer fram till slutet av
. 2020. Vardbidraget fér pen-
. sionstagare kommer att na-
. got férskjutas mot ett forhojt
bidrag, och antalet perso-
ner med det l&gsta respek-
. tive det hégsta vardbidraget
kommer att sjunka en aning.
stkande redan har svarat for :

Finland har ocksa haft olika

som lider av samma sjuk-

dom.

Reformen kommer att gélla

. nya ansékningar om handi-
kappférman.

. Utbetalningen av de handi-
. kappformaner som har gatt
- till betalning ska fortsatta pa
. nuvarande grunder fram till
nasta justering. @

har den stkandes egna till-

Kalla: stm.fi



Ratificera FN:s handikappkonvention nu!

N:S GENERALFORSAMLING
FGODKANDE konventio-

nen om rattigheter for fullstandigt uppfyller
. konventionens krav. Lagen
. om sjalvbestammanderatt,
som &r under behandling i
. riksdagen, kommer &nda att
avlagsna det stdrsta hindret
- for ratificeringen. Det som
' nu egentligen fattas &r beslut
och genuin vilja. L4t oss inte
- lamna det har som ett arv till
nasta regering. Att vi inte an-
. nu ratificerat konventionen
- ar en skam for Finland som
ett nordiskt land och som
- medlemsstat i EU.

personer med funktionsned-
sattning i december 2006.
Finland var bland de forsta
som undertecknade konven-
tionen 2007. Konventionen
tradde i kraft internationellt
2008 och EU ratificerade
den 2010.

Nu har konventionen ratifi-
cerats av 151 lander, bland
dem 25 av EU:s medlems-
stater. Av EU-landerna fattas
endast Finland, Irland och
Nederlanderna. | och med
underteckningen har Finland
férbundit sig att ratificera
konventionen och ratifice-
ringen har redan omnamnts i
tva regeringsprogram. Arbe-
tet for ratificeringen ar nu pa
slutrakan, men risken ar stor
att processen kor fast ifall
den nuvarande riksdagen in-
te slutfér de ndédvandiga for-
andringarna i lagstiftningen.

Det stdmmer att den fin-
l&ndska lagstiftningen inte
FN-

Personer med funktionshin-
. der har samma grundrattig-
heter och manskliga rattig-
. heter som alla andra. Trots
det férekommer diskrimi-
. nering mot dessa personer
- exempelvis da det géller ar-
bete, service, utbildning och
' tillgénglighet. De funktions-

hindrades rost forbises stan-

Konventionen
forstarker
markbart
gruppens
rattsskydd och
delaktighet

- digt, dven i sddana drenden
- som paverkar deras liv i stor
grad. Konventionen forstar-
. ker markbart gruppens ratts-
skydd och delaktighet i aren-
- den som beror dem.

- Handikappforum rf &r en
samarbetsférening for 30 fin-
- landska handikapporganisa-
tioner. Féreningen represen-
- terar dver 300 000 finlandare

med funktionshinder. ®

Gunilla Léfman atervald i SAMS styrelse

AMS - SAMARBETSFOR- :
BUNDET kring funk- :
tionshinder valde pé :

sitt hostméte den 19.11.2014
ny styrelse fér verksamhets-
aret 2015. Hostmotet valde
féljande personer till styrel-
: Ronnlund (Psykosociala for-

sen ar 2015:

Ordférande: Tor Wernér

Vice ordférande: Inger Karls-
son

Ordinarie styrelsemedlem-
mar: Tor Wernér (Horsel),
Gunilla Léfman (FSS), Inger

Finlands Synskadade
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. bundet) och Monica Bjorkell-
Ruhl (Bamsegruppen).

. Suppleanter: Birgitta Kron-
berg
. Skogster
- Wassborr FDUV, Bodil Viita-
Karlsson (FDUV), Christer
. Cederborg (Horsel). ®

(Horsel), Karl-Oskar
(FSS), Ossian

nen (Psykosociala), Muluken
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En Ias-TV behover inte kosta multum!

AS-TV:N HOR TILL de mer
Lomtyckta hjalpmedlen

fér personer som lever
med en synnedséattning. De
har dock tva stora nackde-
lar, kostnaden och klumpig-
heten. Aviris billigaste mo-
dell av las-tv kostar 2595€
och samhallet ersatter séllan
kostnaderna fér dem.
Pa FSS kansli har vi byggt en
helt funktionsduglig Ias-tv for
under 600€. Vi anvande oss
av en iPad, ett stativ fran Bel-
kin och applikationen Vision
Assist. Resultatet blev riktigt
bra och erbjuder bra férsto-
ring. Den handige kan sakert
anvanda nagonting annat &n
just Belkins stativ och séldes
fa ner kostnaderna annu me-
ra. Nyckeln till anvéndarvan-
ligheten i var konstruktion ar
dock Belkins stabilitet, vilket

: ar A och O for att fa en bra :
lasupplevelse.
Om man vill ha &nnu stoérre
. forstoring an vad iPadens
. skarm erbjuder s kan man
. koppla den vidare till en tv-
skarm, bade tradlost och
: med sladd. Riktigt lika bra
férstoring som en Il&s-tv i
prisklassen 5000€ erbjuder
: inte var konstruktion, men

ett satt for flera att ha mdjlig-

. heten att aga en las-tv.

: Inkopslista:

. Ipad Air 360€

: Belkin Stage 200€

. Vision Assist 3,99€

: Har ni vagarna férbi kans-
liet ar det bara att knacka pa
: och komma och préva var
: konstruktion. ®

Synskadade i Svenskfinland cirka 5000

NTALET SYNSKADADE |
Svenskfinland kan
fortfarande uppskat-

tas till 5000 till antalet, menar
Matti Ojamo, forskningschef
pa det nationella Synskade-
registret.

Enligt uppskattningar som
baserar sig pa en kompro-
miss av olika berdkningar
med utgangspunkt i Synska-
deregistret, dvrig nationell
befolkningsstatistik och de-
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mografiska forskningsresul-
tat finns det 80 000 synska-
dade personer i Finland. Av
dem kan man anta att 10 000
ar blinda och de 6vriga har
olika former av synnedsatt-
ningar.

- Synnedsattningar ar starkt
anknutna till aldersstruktu-
ren och blir vanligare ju aldre
aldersgrupper man betrak-
tar. Den svensksprakiga be-
folkningen &r nagot aldre
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an den finsksprakiga, varfor
man kan anta att det finns en
aning fler synskadade bland
svensksprakiga, menar Matti
Ojamo.

Enligt Varldshalsoorganisa-
tionen WHO:s uppskattning
finns det cirka 180 miljoner
synskadade i vérlden. Av
dem &r 40-45 miljoner blinda
och resten har olika former
av synnedséattning. @



AKTUELLT I DISTRIKTEN

Svenska
Synskadade
I Mellersta
Nyland

lersta Nyland r.f. informerar:

o SsmN r.f. styrelse for &r :
: o 12.1 kl. 13.00 Stolgymnas-
: tik med Mari

2015 ar:
Sune Huldin, ordférande

Kenneth Ekholm, vice ordf6- :

rande

Ledamoter:

Monica Andersson
John Campbell
Ulla Jensen

Seppo Tossavainen

o Viktigt meddelande: Mellis :
telefonnummer 09-612 1779
kommer automatiskt att slu- :
ta fungera vid arsskiftet och
vi kommer att ha numret: :
: book och hemsidor. Vi skick-
ar aven info till FSS diskus-
. sionsgruppen pé& natet, samt
8.12. KI. 13.00 Julfest p4 :
Hornan, SSS lucia besoker :
oss, lotteri, julgrot och glégg.
Varmt védlkomna alla med-
lemmar! Férhandsanmélan: :
0400 269 553 el. kansliet@ :

0400 269 553.
Verksamhet december 2014
e Julfest pa Mellis

ssmn.fi

e SsmN r.f. har julstangt fran
: 15.12 och vi fortsétter verk-
samheten igen méndagen :
: den 12.1.

: Verksamhet i januari 2015
e 10.1 Mamma Mia musi-
. kalen pd Svenska Teatern. :
Svenska synskadade i mel- :
: hora dig for eventuella av- : H
bokningar tel. 0400 269 553. : synSkadade !

- Vastnyland

Biljetterna slutsalda, du kan

e 22.1 Temakvall - Mat

: Verksamhet och samarbete
o Ar 2015 kommer SsmN r.
: att inleda samarbete med
Prakticums né&rvardarlinje
: och vi far hjalpande hander :
. december kl. 14-16.00 i Se-
minarieskolans gymnastik-
: sal, Ekenas.

evenemang och kurser finns :
december kl. 17.30.

till vara evenemang och kur-
ser.
Tillaggsinfo om kommande

pad medlemsbandet, Face-

e-post och sms till dem som
onskar.
e Meddela oss dven om du

samheten med till exempel
bakning, punktskrift, kamrat-

stdd eller varfér inte fungera

Finlands Synskadade
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: som vardinna eller vard pa
: vara medlemstréffar.

Kontakt kansliet:

© tel. 0400 269 553 eller epost:
: kansliet@ssmn.fi

. Svenska

Svenska synskadade i Vast-
: nyland rf. informerar att

. o Bowling-spelarna samlas
torsdagen den 4 dec. 2014
: kl. 17.00 i Ekenss Bowling-

hall
e Boccia tréanas igen fre 5

e Syntolkad film i Lyan to. 10

Kontakta vid behov Jessica
Holmlund tfn 044-0379640.
e Fdreningens julfest firas 16.

: den 13 december -14 med
. borjan kl. 13.00 i rest. GH,
. Bjorknéasgatan 12 i Ekenés.
onskar hjalpa till i klubbverk-
. och lacker julmat: Forratten
serveras till bordet, skinkan

Det blir julbetonat program

och ladorna serverar man sig
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sjalv innan kaffe med julkaka
: handikappdagen, onsdag

bars fram. Pris: 30 euro/per-

son. Anmaélning senast fre. 5
. massa i Botniahallen i sam-
arbete med Vasanejdens
féreningar, Vasa stads till-

: ganglighetsombud, handi-
kappraden i Korsholm och
: Vasa, Korsholms kommun
och Vasa Stad.

e Boccia-tréaningen inleds :
: pa Norrvalla i Vora, Bjorns

. Matstudio, lérdag 13.12

: kl.16. Treratters middag och
gemensam buss enligt fol-

. jande tidtabell:

: Kristinestad, K-Selleri,

. kI.13.00

. Narpes, busstation, 13.30

: Rangsby, Strandvagen,

. 13.50

Korsnds, Kommungarden,

: 14.10

Petalax, Strandvagen, 14.25
: Solf, service, 14.40

Lyktan, Vasa, 14.55

: Smedsby, Pellas, 15.00
arbete med Folkhalsan av- :
. Vora, 15.30
17.12 kl.13-15. Vialkommen :
med till ett Mimosel-julcafé
: Kommer du fran annat hall
. betalar féreningen sjalvris-
kandelen med fardtjansten.
: Julklapp & 5€ med! Séng
och musik av Marja-Lena

: Sodergard och Sven Thors.
: Allsdng och gemenskap.
med din dator, telefon eller
: och buss)

. Sista bindande anmalan &r
. 2.12 fore kl.14.

© Valkommen med pa foren-

december till Eeva Hanner,
tfn 050-595 4946 eller till Bir-
gitta Nordstrom, tfn 044-336
8060.

o Arets forsta manadstraff
infaller 16 den 10 januari 2015
kl. 13.00 i Lyan.

den 16 januari 2015 kl 14.00.
Se platsen ovan.

Vi i distriktsféreningen
Svenska synskadade i Vast-
nyland rf. énskar alla en
God Jul och ett Gott Nytt Ar
2015.

Vasa Svenska
synskadade

e Trivselcafé Mimosel i sam-

slutar hdstterminen onsdag

halsar Tina och Maj-Britt!

e Balanstraning i samarbe-
te med Folkhalsan avslutar
hostterminen onsdag 4.12
kl.10-10.45.
IT-undervisningen

e Har du speciella problem

surfplatta tveka inte utan ta
kontakt med Andreas Kanto,
tfn 050-537 6110, sa hjalper
han dig!
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P& den internationella

3.12 kl. 10-15 ordnades en

e Foreningens julfest halls

Kvevlax, backen, 15.10

Bjoérns Matstudio, Norrvalla,
15.40

Pris: 25€/person (badde mat

. Styrelsen for
Febe Onskar

: och personalen p& FSS en
. Fridfull
. jattefint Gott Nytt Ar 2015 |
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ingens julfest och avslutning
: av hostterminen!

: Kansliet haller julstangt
22.12 2014-8.1 2015. Febe
© &r pé& jobb igen frn och

. med 12.1 2015 kI. 9!

VSS och
alla lasare

Julhelg och ett

: e Torsdagen den 15.1 2015
kl. 10 startar punktskrifts-
: verksamheten p& nytt och
fortsatter som vanligt varan-
nan torsdag hela vartermi-
: nen.

¢ IT-undervisningen startar
: p& nytt efter nyar torsdagen
den 22.1 kl. 10 med Kkurs i
bankbetalning. Sista anmal-
: ningsdag till kursen gors den
: 15.1 och samtidigt bor du
: meddela vilken banks betal-
ning som du énskar under-
visning i. Anmalan gors till
: Febe Mérk, tfn 045-3213320.
Nar dévriga kurser startar, kol-

: la medlemsbandet!
: e Vi ser musikalen Mamma

: Mia p& svenska Teatern
. i Helsingfors 6-7.2 2015.
: Resan gors i samarbete med
: Oravais Trafik som reserverat

A-platser pa parketten
: till oss. Férestéllningen
. syntolkas. Vi reser

: tilsammans med NOSS.
: Detaljerad info senare.

e Tisdag
© VSS fér en resa till IKEA i

17.2 planerar



Tammerfors. Resan gors i
samarbete med NOSS och
Oravais Trafik. Narmare info :
medlemmar &r valkomnal!
: e Bowling dnnu en géang tis- :
. dagen den 16.12 kl. 14-15 : synskadade
: pa Idrottsgarden, hor av dig
: till Bettina om du &r intres- :
serad! .
: o Mimosel p& Folkhilsans
. Allaktivitetshus tisdagar K.

senare.
Undrar du over
nagonting, tveka inte

utan ta kontakt med oss!
Distriktssekreterare Febe
Moérk, tfn 045-321 3320 eller
ordférande Andreas Kanto,
tfn 050-537 6110. Alla

anmalningar gors till Febe :
under kontorstid, mandag - :
torsdag kl. 9-14 pa telefon
per !

045-321 3320 eller
e-post:vasasynskadade(at)
gmail.com.
Du hittar
oss pa
distriktsforeningar/vasa
samt pa var facebooksida
www.facebook.com/
vasasynskadade.

aven

Alands
Synskadade

Aktiviteter

e Borstbindningskurs pa An-
karet mandagar kl. 11-14.
Nya medlemmar, aven stod-
jande, ar valkomna!

e Punktskriftskurs pa Anka- :
ret onsdagar kl. 12.30-15.
B&de nya och gamla med- :
Organisationssekreterare
e Boccia p& Ankaret tors- :
dagar kl. 12-15. Vid fragor :
Vi 6nskar alla en riktigt God
© Jul & ett Gott Nytt Ar!

lemmar ar valkomna med!

kontakta Fjalar Nylund pa tfn
21882.

info om :
www.fss.fi/sv/
: tidningarnas kalendrar och i
Taltidningen langre fram.
Syntolkning

. e Syntolkningen fortsatter
som vanligt med teaterbesdk
: och biobesok. Har du 6ns-
: kemal, hor av dig till orga- :
nisationssekreterare Bettina
: Groning.

Kontaktuppgifter:

: Organisationssekreterare

. Bettina Groning ar antraffbar
pa Ankaret, Johannebova-

: gen 7, mé&ndag-tisdag, tors-
. dag-fredag kl. 9.00-13.00,

. Telefonuppgifter

9.30-11.30.
e Manadstraffar pa Ankaret

Ankaret, tfn 018-19670
Mobil: 0457 34 38 950
E-post: aland.syn@aland.net

Bettina Gréning

Finlands Synskadade
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. Norra

e Simning pa Folkhélsans :

Allaktivitetshus, fredagar kl. | @3
12-13. B&de nya och gamla : Osterbottens

- Svenska

Ett varmt TACK till er alla

: som stallt upp och varit en-
. gagerade i
utstéllningar och informa-
. tionstillfallen i samband med
: blindveckan!

kl.18.00 andra mandagen i
manaden. Mera info i lokala :
tidningarnas kalendrar samt
i taltidningen.

e Julfest p4 Ankaret den 17 :
december, mera info i lokal-
: méandagen 8.12 kl 13-15.30.
: Forsaljning av handarbeten,
hantverk och hembakade
: produkter. Dessutom blir det
shabblotterier och kaffeser-
: vering med jultarta. Gavor

vara massor,

e Handarbetsgruppen "Rét-
stickorna” samlas till hést-

terminens sista traff, manda-
: gen den 8.12 kl 12. Vi stéller

i ordning for julbasaren.
e Julbasar pa Fyren hélls

mottas med tacksamhet.
Passa pa att handla julklap-

. parna och fyll frysen med
goda kakor infér julen!

: e Bowling gruppen tranar pa
: mandagar p& Idrottsgarden i
Jakobstad kI 12.30.

: o Onsdagen den 10.12 blir
sista vattengymnastik-till-
. fallet fore julen. Grupp 1 kl.
: 11.45 och grupp 2 kl. 12.30.
e Aven traningen i kondi-
. tionssalen pa Ostanlid halls
sista gangen fore jul onsda-
gen den 10.12 kl. 11-12.

: Julfesten firas pa Villa Elba i

Karleby, fredag 12.12 kl 13-

L 17, Stamningsfullt program
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och traditionell julbuffé a
20 euro. Bussen (a 5 euro/ :
person) kor enligt foljande :

tidtabell:

11:30 Munsala
11:40 Nykarleby
12:00 Jakobstad
Larsmo alt. Kronoby
12:45 Villa Elba

Anmilan och mera info via :
Ann-Sofie Grankulla, tfn
7234 880 eller 050-3795 658. :
e Mimoselgruppen fér da- :
mer med Ann-Mari Ekstrand,
samlas onsdagen 17.12 kl. :
13 pa Fyren till en traff med

julstdmning.

e Ungdomsgruppen har traff :
prel. onsdagen 17.12 kI 18.
Vi diktar och skriver julrim, :
njuter av glégg och god jul-
mat. Ta med en julklapp a 2
: Valkomna med p& vara traf-
far!

euro. Mera info via e-posten.
e Kansliet &ar stangt mel-

lan jul och trettondagen, :

20.12.2014-7.1.2015.
e Viinleder det nya verksam-

hetsaret med féreningstraff :

pa Fyren, tisdagen 13.1 kI

14, allts& pa Tjugondag-Knut :

da vi sjunger julen ut.

e Vattengymnastiken pa
Ostanlid i samarbete med :
igen :
: Styrelsen for Norra Osterbot-
. tens Svenska Synskadade :
r.f. tackar medlemmar och
personal bade inom NOSS, :
: de andra distriktsférening-
arna och férbundet FSS for :
gott samarbete under det :
gangna aret och samtidigt
* Med julhilsningar, styrelsen

Folkhalsan startar
14.1.2015.

e Avslappnings- och ba-

lanskursen med Peter Ap-
pel inleds p& varterminen :

15.1.2015 kI 10.30-12.

e Féreningen ordnar i samar- :
bete med Vasa Sv. Synska- :
dader.f. och Oravais Trafik en
* tilldnskar vi alla:

tvadagars resa 6-7.2 2015 till
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: Tammerfors
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musikalen Mamma Mia, som
uppfors pa Svenska Teatern :
i Helsingfors. Forestallningen :
syntolkas.
. o | bérjan av nasta &r har :
L vi planerat en lkea-resa till
tillsammans :
. med Vasa Svenska Synska- :
dade. Preliminart datum é&r
© o

o Anmilan om deltagande Abolands
i vara olika evenemang och :
aktiviteter gors till Ann-Sofie : SynSkadade
Grankulla, tfn 7234 880 eller :

: Julfesten blir tisdagen den
o Mera information om verk- :
samheten i medlemsbandet
och féreningsspalten i Oster- :
bottens Tidning pa lérdagar
eller pd www.fss.fi under lan- :
ken distriktsféreningar och
e Priset for julfesten ar 20

17.2.

050-3795 658.

Norra Osterbotten.

Styrelsen och Ann-Sofie

. Julhalsning:
N&r vi idag sander ivag var :
: julh@lsning tander vi alla lju-
sen i var Fyr. Med strélglan- :
: sen fran Fyren vill vi sprida :
varme, gladje och julstdm-
: dnskar alla medlemmar, di-
: strikten och Férbundets per-

ning till er alla!
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En God Jul och Ett Innehalls-
och Framgangsrikt Nytt Ar
2015!

Ann-Sofie Grankulla och Ni-
na Stromsnas pa Fyren 6ns-
kar alla En Fridfull Julhelg
och Ett Gott Nytt Ar!

16 december pa centret
klockan 15.00. Finska lands-
lagskocken Tommy Grahn
kommer och kockar for oss
sa gott har det lovats. Sune
Huldin stér for julmusiken.

euro per deltagare vilket in-

kluderar transport tur och
: retur pa rutterna Pargas-Abo
. och Kimito-Abo. Varmt val-
kommen och anmalningar

till Birgitta pa telefon 0405
867 179 eller Gun pa telefon
0400 336 630.

Abolands synskadade r.f.

sonal samt styrelse en riktigt
fridfull jul och ett gott nytt ar.
Vi tackar aven vordigt alla
bidragsgivare for stdéden
och samarbetet som gér det
maijligt att fortsatta verksam-
heten fér vara medlemmars
val.



Svenska
§_ynskadade I
Ostnyland

styrelsemoéte tisdagen den

4.11. Svenska Synskadade i
| tfn 040 964 4672.

Ostnylands styrelse.

. o Svenska Synskadade i :
. Ostnyland r.f:s julfest & méan- :
. dagen den 15.12 kl. 17.00 :
. pa restaurang Hanna-Maria, '
: Mellangatan 6, Borga. Vi ater :
julmiddag och Lucia kommer
e Vi tackar representanterna :
for forbundets styrelse och
personal fér en upplysande
och trevlig samvaro pa vart :

pa besok. 10€/person.

Anmaélningar senast den 8.12
i Borgé till Stina tfn 0400 596
250 eller Catharina pé tisda- :
. garkl. 9-13tfn 019- 581 115.
Lovisaborna anmal till Jonas :
© son tfn 040 539 2525,

Valkommen!

e Svenska Synskadade i
Ostnyland r.f:s distriktsse-
kreterare Catharina Stahl-
berg &r pa Kajutan alla tisda-
gar kl. 9-13, 1fn 019-581 115.

: e Har du problem eller fragor

om PratSam kontakta Fred-
rik Lundin tfn 045 113 4082
och har du IT-problem eller
fragor ring IT-stdédperson i
Ostra Nyland Rolf Gustafs-

ANNONS

Inbjudan till Brailledagen 2015

Det ar dags for det traditionella Brailledagsfirandet igen!
Denna gang firar vi tisdagen den 13 januari 2015 pa Mellis
verksamhetscenter Hornan, Parisgranden 2 A i Helsingfors,
med start klockan 18. Férutom att arets Braillér kungors blir
det ocksa trevligt program, samvaro och kaffeservering.

Pa grund av trakteringen vill vi att du anmaler dig senast
fredagen den 9 januari till Tessa Bamberg, telefon 050-462
3181 eller 044 712 3024.

Varmt vdlkommen med pa en trevlig traff!

Finlands Synskadade
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De Blindas Vinner dénskar alla synskadade,

synskadades intresseorganisationer samt dvriga

intressegrupper

God Jul och Gott Nytt Ar 2015,
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KONTAKT

Funderar du pa nagot
kring FSS?

Tveka inte att ta kontakt for att diskutera dina tankar med oss.
Vi finns har for din skull!

".'

Telefonnummer: 044-777 8694
(telefontid tisdagar 14-16)
E-post: bengt.ahlvik@fss.fi

| i , Ordférande Bengt Ahlvik

Organisationsledare Matthias Jakobsson
Telefonnummer: 044 080 8004
E-post: matthias.jakobsson@fss.fi

Vi lyssnar pa alla tankar och idéer om vart forbund!



GOD JUL

Vi onskar alla medlemmar och
samarbetsparter en fridfull jul och
ett inspirerande nytt ar 2015!

Kansliet haller stangt fran och med
den 22.12.2014 till 7.1.2015 klockan
09.00.

Vi traffas igen efter nyar!




