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2-3 Det hir dr Funktionsratt Aland
Ta riskerna med Al- 4-5 Funktionsratt Aland: Rekommendationer
" o

teknlken pa allvar om Al, hjalp med det digitala
Artificiell intelligens (Al) har alltmer okat sin 6 Rlands Feumaforenmg: Ellen berattar
ndrvaro i vara liv och kommit oss ndrmare hur det &r att ha barnreuma
huden. Manga av 053 bir pa kraftfulla 7 Diabetesforeningen pa Aland: Forelisning
Al-verktyg genom sina smarttelefoner. o
Potentialen med Al for personer med om kost vid diabetes typ 2
funktionsnedsattning ar stor, men samtidigt textforbattringsprogram som kan gora allt 2 .. P .
ar riskerna éverhiangande. For att Al ska bl at mig. Al levererar. Om jag dessutom kan 8-9 Alands Ho.rselforeonmg. Hor§eldagar !
nagot positivt for alla behdver utvecklingen jobba pa distans behdver jag i framtiden inte skolan, Emil har tva cochlear-implantat
grundas i manskliga rattigheter, samtidigt som  traffa nagra riktiga manniskor alls. For vissa ar 10-11  Alands N loqiska férenina:
riskerna kopplade till Al alltid maste stillas i detta himmelriket, fér andra rena helvetet. Jag i ands Peurologiska forening:
férgrunden. forsoker halla fotterna pé jorden och ignorerar Historik Gver 50 ar som forening

. . . reklamerna. . ey B . ol
Jag har under en langre tid fascinerats av 12 Funktionsratt Aland: Eliminera kryphal i
ny teknologi och de samhallsférandringar Nar vi en dag skapar en teknologi som ar reglering av tillganglighetsfragor
den fér med sig. Historiskt har teknologiska kompetentare an manniskan sjalv inom alla
framsteg lett till stora samhallsomvalvningar. ~ omraden, behdver den fortsatt vara under 14-15  Alands Synskadade: Vanliga foremal till
Angmaskinen revolutionerade jordbruket mansklig kontroll, papekar Suleyman i sin bok hjalp i vardagen
och transportsystemet, vilket gjorde 0SS The Coming Wave. Men hur kan vi kontrollera
annu mer sammankopplade. Oljan tog en teknologi som vi nédvéndigtvis inte 16-17 Demensforeningen pa Aland: Ann-Mari
detta till en ny niva, tillsammans med en rad kommer att forsta oss pa, eftersom den &r oss om att vara anhérig till ndgon med demens
andra teknologiska innovationer. Datorerna overlagsen i smarthet? Nagot som manniskans
majliggjorde att fler fick tillgang till kraftfulla ~ dominans hittills har grundat sig pa. 18-19 DUV pa Aland: Infotriff p& Lottenberg,
algoritmer som underlattat kommunikationen  Eftersom viinte vet hur teknologin kommer 60-ars jubileumsfest
och arbetet for manga. att utvecklas framéver, behéver vi redan nu se L o ) )
Det gemensamma med dessa tekno|ogi5ka till att den ari grunden gOd, att den ar icke- 20 Vart hjarta: Grupp for dlg med somnapne
utvecklingar har varit att de har haft en dubbel ~ diskriminerande och att den vilar pa de vérden 2 L )
karaktar —gde har bade positiva och negativa som uttrycks genom de universellt godkanda o NPF A!and: Sonja ar ny som ordforande
aspekter. Bruket av fossila branslen som olja manskliga rattigheterna. | foreningen
arett tydligt exempel: de"t h?" méj!?ggjort Om vi lyckas skapa en Al-teknologi som tar 22-23  Reseda: Foreldsning om &ngest,
en varld dar varor och manniskor latt kan hansyn till mansklig mangfald, virdighet Christoffer pratar om ensamhet
transporteras fran punk’E Atill B, men samtidigt  sam¢ fri- och rattigheter, tror jag att vi kan
skap‘at en var.I.d med ohallbara nivaer av landa i en battre varld. Men for att lyckas med 24-25 Alands Cancerférening: Mikael om fyra
kOIdIOXIdUtSIapp och gIObaI uppvarmning detta maste alla risker kopplade till Al tas pé broder och prostatacancer
som foljd. storsta allvar. Jag ar dock hoppfull om att
Al har en liknande effekt med bade positiva den teknologi som nu ar i sin linda kommer 26 Funktionsritt Aland: Vilmaende som
och negativa verkningar. Men om man att leda till ett battre samhadlle och ett battre arbetssokande, Karl till Geneve.
|yssnar pé experter sasom Max Tegmark och liv for flera. Effekterna av detta kan redan
Mustafa Suleyman &r det teknologiska sprang ~ skonjasi allt battre hjalpmedel, sasom smarta | 27 Funktionsratt Aland: Funktionsrattsdagen,
som &r kopplat till Al &nnu mer potent och glaségon som kan beskriva omgivningen, ldsa ombudet om fardtjanst
radikalt jamfért med de som kommit fore, text hogt och identifiera objekt, roststyrda )
och dirmed dnnu mer samhéllsomvilvande.  hem och férbattrade proteser. 28 Funktionsratt Aland: Evenemangskalender,

Konturerna av detta kan jag se i mitt eget
YouTube-flode, dér jag forst rekommenderas
skaffa en Al-genererad flickvan, darefter ga

forelasning om kost

Aard Wahtwan

verksamhetsledare

Alla foreningars kondoleanser kan
kopas i forbundets reception utan
extra paslag av serviceavgift.

pa terapi med en Al som alltid ar tillganglig
och sedan forbattra mina texter med ett

Utebliven tidning?
Bulletinen distribueras till alla hushall och féretag som inte tackat nej till

bulletinen

reklam.
Ansvarig utgivare Funktionsrétt Aland Om du inte fatt tidningen, mejla reception@handicampen.ax
Redaktion Erika Elfsberg . .
Annonsforsiljning North Media Sociala medier )
Parmbild Funktionsritt Aland Folj Funktionsratt Aland pa Facebook, Instagram och LinkedIn.

Funktionsratt Aland/ Manadsbrevet

medlemsféreningarna

Bilder, om inte annat anges
Du kan prenumerera pa férbundets nyhetsbrev med information

om de viktigaste nyheterna och evenemangen.

Tryckning Tidningstryckarna pa Aland Ab

Registrera dig pa www.handicampen.ax, eller mejla info@handicampen.ax

2 Kontakt: Skarpansvagen 30, AX-22100 Mariehamn « www.handicampen.ax « D< fornamn.efternamn@handicampen.ax « @ 018-22 360



Forbundet

Funktionsratt Aland &r en intresseorganisation som arbetar for personer
med funktionsnedsattning pa Aland.

Var huvudsakliga uppgift ar paverkansarbete. Vi bevakar och framjar
manskliga rattigheter i enlighet med Férenta Nationernas (FN:s)
konvention om rattigheter for personer med funktionsnedsattning.

Tillsammans med vara elva medlemsforeningar och sammanlagt
omkring 4 500 medlemmar samarbetar vi med myndigheter och andra
organisationer for ett samhalle dar alla kan delta fullt ut.

Forbundet sprider information om fragor som beror personer med
funktionsnedsattning och deras anhdériga, genom projekt, féreldsningar
och olika informationstillfallen bland annat.

Vi finns pa kansliet

Karl Wahlman,
Verksamhetsledare

Telefon 040-189 7421
karl.wahlman@handicampen.ax

Moa Clemes
Funktionsrattsombud

Telefon 040-189 7474
moa.clemes@handicampen.ax

Ann-Catrin Vinberg
Ekonomiansvarig

Telefon 040-189 7449
ann-catrin.vinberg@handicampen.ax

Thomas Grunér

arbetscoach IPS Aland

Telefon 040-189 7448
thomas.gruner@handicampen.ax

Barkraft

Forbundet ar medaktor i natverket Barkraft dar vi sarskilt
arbetar for att forverkliga héllbarhetsagendans delmal 1;
Alla mar bra och far utvecklas, och delmal 2; Alla ar trygga

Funktionsritt Aland

och kan vara delaktiga i samhallet

Hemsida: www.handicampen.ax

Oppet: méndag - torsdag kl. 9-15, fredag kl. 9-13

Kontakt: info@handicampen.ax eller tel. 018-22 360

Besok: Skarpansvdagen 30, Mariehamn

Marina El-Hariri
Byrdsekreterare/receptionist
Telefon 018-22 360
reception@handicampen.ax

Erika Elfsberg

Kommunikator

Telefon 040-189 7431
erika.elfsberg@handicampen.ax

Alexandra Gamba

Projektledare for Ett Aland fér alla
Telefon 040-189 7453
alexandra.gamba@handicampen.ax

Johanna Bradd

arbetscoach IPS Aland

Telefon 040-189 7471
johanna.bradd@handicampen.ax
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Alands Intresseférening for
psykisk hdlsa - Reseda rf.

Henrik Lagerberg



Funktionsritt Aland

Handikapporganisationernas Nordiska Rads skrivelse:

Al-teknik far inte diskriminera

Personer med funktionsnedsattning
och organisationer som foretrader
dem behdver vara delaktiga nar ny
teknik tas fram. Det ar ocksa viktigt
att ett manniskorattsperspektiv finns
i grunden for hur man reglerar Al-
teknik. Det ar tva av punkterna i var
gemensamma nordiska skrivelse.

Funktionsratt Aland ar ordféranderegion 2025-
2026 for Handikapporganisationernas Nordiska
Rad (HNR) dar de nordiska landernas samt
sjalvstyrande omradenas funktionsrattsférbund
ar medlemmar.

I maj holl HNR ett mote i Helsingfors och darifran
sande vi dven ett webbinarium om Al och
digitalisering och dess inverkan pa personer
med funktionsnedsattning. Webbinariet
resulterade i en skrivelse som sammanstalldes av
Funktionsratt Aland, dar vi utgick fran inskickade
texter fran de nordiska organisationerna i HNR.

Forbundets Erika Elfsberg och Karl Wahlman 6verrdcker HNR:s skrivelse under
Nordiska ministerradets mote om digitalisering som hélls pa Aland. Skrivelsen
overacks har till Jani Sjolund, chef for landskapets digitaliseringsenhet och
vard for moétet. (Fran vanster: Jani Sjolund, Erika Elfsberg, Karl Wahiman.)

Foto: Nordiska ministerradet.

Battre for de som redan har det bra

Webbinariet som holls den 7 maj samlade publik
frdn de nordiska regionerna. Var foreldsare Jutta
Treviranus ar professor vid OCAD University i bra.
Toronto och grundare av kanadensiska Inclusive
Design Research Centre (IDRC). Hon har arbetat
med att gora datasystem och teknik tillgangliga
for personer med funktionsnedsattning sedan
1980-talet och ser med oro pa hur utvecklingen
ser uti dag, dar den nya Al-tekniken ar narapa
helt oreglerad:

- Det ar pa vag att gora allt varre for dem som
kampar mest och allt battre for dem som har det

Kave Noori som ar Al-policy ansvarig vid EDF
(European Disability Forum) holl en presentation
om hur man arbetar med fragan pa europeisk
niva, genom EU:s "Al Act” som ska reglera
anvandandet, Leneisja Jungsberg och Maja
Bryntesson lyfte det nordiska perspektivet i

sin presentation av Nordregios projekt "Digital

Mote med Nordiska ministerradet

Forbundet 6verrackte skrivelsen till Nordiska
ministerradet den 26 maj under deras HNG-
DIGITAL-méte pa Aland. Métet samlade
ledande tjansteman inom digitalisering

i de nordiska och baltiska l[anderna samt
sjalvstyrande omradena. Efter presentationen
blev det intressanta diskussioner dar vi lyfte att
funktionsrattsorganisationer behover verkligt
inflytande.

Inclusion in Action”.

Sa far du hjalp
Manga tycker att det ar svart med den nya
tekniken. Samtidigt ar det nastan omajligt att
klara sig utan. Allt fran att skota bankarenden

till att ldamna in en ansdkan om stodtjanster
kraver att du anvander dator eller telefon.

Det finns hjalp att fa bade fran det offentliga
och fran foreningslivet. Vi finns har for dig!

En informationskampanj for att fa fler att vaga sig pa att
anvanda ny teknik lanseras under hésten. Kampanjen drivs av
Alands landskapsregering tillsammans med lotsfunktionen
inom Bérkraft, Funktionsratt Aland, Mariehamns stad och
Folkhalsan pa Aland.

Med kampanijen vill vi sprida ordet om vad man kan fa for
hjalp med att anvanda dator eller smarttelefon. P4 kampanjens
hemsida listas var man kan fa hjalp med det och vilken sorts
hjalp som erbjuds. En broschyr ges ocksa ut under hosten.

Bland annat finns det tips om Folkhalsans surfstod och
Mediskurser i IT-kunskaper. Integrationsenheten Kompassen
hjalper inflyttade och pa AMS far arbetssékande hjalp med
digitala fardigheter.

Funktionsratt Aland finns som stod for dig som till exempel
behdver hjalp med att ta del av beslut eller att anséka om
stodformer. Vara medlemsféreningar ger dven stod till sina
medlemmar.

4

med det digitala

Behdver du hjalp med
din mobil, dator eller

surfplatta? ‘%
Du ér inte ensam, manga av oss P \;t. J

behover hjalp vid anvandning
av digitala enheter

Lis mer pa www.barkraft.ax/digitaltstod

Ga in pa hemsidan barkraft.ax/digitaltstod
for att lasa mer om hur man kan fa hjalp med
att skota arenden pa dator och telefon.

Du kan aven lasa av QR-koden har intill for
att komma till hemsidan.




Funktionsritt Aland

Vara 10 rekommendationer till de

1. satt inkludering i centrum for digitaliserings- och
Al-politik

2. stirk internationellt samarbete for tillgdanglig och
jamlik Al

3. Finansiera anvindardriven innovation inom Al
4. Reglera Al utifran ett manniskorittsbaserat synsatt

5. Inkludera personer med funktionsnedséttning i
teknikens utveckling

6. Ge verkligt inflytande till representativa
organisationer

7. Oka transparensen i Al-system
8. Utveckla tillginglig Al pa nordiska sprak
9. sakerstall skydd mot Al som diskriminerar

10. Hoj den digitala kompetensen hos bade
beslutsfattare och allmanhet

Las hela skrivelsen pa var hemsida:
www.handicampen.ax, under fliken "Paverkan”.

nordiska landerna och regionerna:

Granntanden ¥

(Fin belo, Aland

Vi finns bade i Godby och

i Mariechamn och hjdlper dig
med det mesta inom tandvard.

Vdlkommen att boka tid!
Tel 018-41410
info@granntanden.ax
eller online pa
www.granntanden.ax

Godby Center,
22410 Godby

Képmansgatan 11,
22100 Marichamn

www.granntanden.ax, info@granntanden.ax

?_L Jomala apotek

Ditt apotek i Maxinge Center

Direkt intill norra entrén vid
Maxinge Center

Gott om parkering, skyltad
p-plats vid ingadngen

Gott om plats att ta sig fram
med hjalpmedel

God service och professionellt
bemotande

Oppettider:
Mandag-fredag kl. 10-19
Lordag kl. 10-17

Besoksadress:
Maxinge Center
Sparvagen 1, Jomala

E-post: info@jomalaapotek.ax Tel: 018-39 500

AX

maskinuthyrning Tel: 17 880

RotoBed

NYHET! Kop eller hyr

vardsangar fran oss
Ring 17 880 sa berattar vi mer!

www.axrent.ax | info@axrent.ax




Alands Reumaférening

Alands Reumaforening
Verksamhetsledare Ann-Katrin Mérn
HandiCampen, Skarpansvagen 30

Kanslitid: Man-tors kl. 9-15, eller enligt
overenskommelse

Telefon: 0457-313 50 09

E-post: info@reuma.ax

Hemsida: handicampen.ax/reumaforeningen

Kalender s 205

Har nedan ser du vad foreningen bland annat har pa gang
under hosten. Fér mer info och anmalan, hor av dig till
Ann-Katrin.

Anpassad gymnastik for dig med onda leder
AHS traningssal tors kl. 18 med Tua Liewendahl-Avik. Start 4.9.

Artrosgymnastik Folkhalsans allaktivitetshus tis kl.11 med
Mats Danielsson. Start 2.9.

Avkopplande malning HandiCampen, for nyborjare man kl.
15.30, for langre hunna tis kl. 13 med Carolina Sundelin. Start
29.9 och 30.9.

Grupptraning med fokus pa styrka, rorlighet och balans
Medimar man kl. 16 med Anja Backblom. Start 1.9.

Paraffinbad med handgymnastik
Plats: HandiCampen, tisdagar kl. 15.15. Start 21.10.

Vattengymnastik

Alands Idrottscenter, Godby man kl. 15 med Mats Danielsson,
start 1.9.

AHS terapibassang tis kl. 18 och 19 med Elisabeth Westling,
start 2.9.

Alands Idrottscenter, Godby ons kl. 15 och kl. 16 med Mats
Danielsson. Start 3.9.

AHS terapibassang ons kl. 16, 17, 18 med Elisabeth Westling.
Start 3.9.

AHS terapibassiang, skonsam. Tors kl. 15.30 med Hannele Vaitilo.

Start 4.9.

Allsangscafé med Per Nyberg pa Roda Korsgarden torsdag
13.11 kl. 14.30. Anmalan senast mandag 10.11. Vi bjuder pa kaffe
med dopp. Samarbete med Cancerféreningen och Vart hjarta.

Bingo pd HandiCampen torsdagarna 2.10 och 27.11 kl.18. Pris:
8 €/person for bingo med kaffe. | samarbete med Vart Hjarta.

Bokcirkel pa HandiCampen kl. 13 mdn 1.9,6.10, 3.11, 1.12
Medlemslunch pa Arkipelag forsta tisdagen i manaden kl.

12.00. Start 2.9. Ingen forhandsanmalan. Lunch betalas pa plats.

Foreldasning Mindfulness-ett forhallningssatt till livet

med mindfulnessinstruktor Rita Nordberg. HandiCampen 18.9
kl. 18.30. Ar du intresserad av att delta i en kurs som kommer
att hallas 9.10, 23.10 och 9.11? Mer info om kursen under detta
tillfalle. Vid Idngvarig smarta kan mindfulness vara ett viktigt
verktyg. Anmalan.

Reumabarn-familjeaktivitet I6rdag 4.10 kl 15. Anmalan.

Forelasning om smarta med smartldkare Jukka-Pekka Kouri
"Hur klassificerar vi smarta". HandiCampen, Skarpansvagen
30. Mandag 20.10 kl. 18.30. Samarbete med Neurologiska
foreningen. Anmalan.

Forelasning Balans och rorlighet med fysioterapeut Mats
Danielsson pa HandiCampen 19.11 kl. 18.30. Anmalan.

Igéirmare info finns i medlemsbreven.

Ellen ggblom spende
kaniner Svante och Svea.

43

rar mycket tid med att skota om sina

Kom med |
gemenskapen
dn ocksal

¥

Ellen soker andra
som har barnreuma

Ellen har barnreumatism

vilket ger smarta och skador

pa lederna. Hon ar medlem i
foreningens barngrupp och vill
garna komma i kontakt med
andra i hennes alder som ocksa
har sjukdomen.

Nar Ellen Haggblom var omkring sju ar
gammal bdrjade man marka att ndgot
var pa tok, hon hade ofta ont i benen.
Forst trodde man att det bara var normal
vaxtvark. Men nar smartan inte gick dver
tog familjen kontakt med varden och sa
smaningom konstaterades det att Ellen
har barnreumatism (aven kallad JIA eller
juvenil idiopatisk artrit). Stelhet och

vark i lederna ar vanliga symptom, vissa
drabbas dven av inflammation i kroppen.
Ellen fick sin diagnos nar hon var atta ar
och hela sommaren mellan ettan och
tvdan behovde hon anvanda rullstol pa
grund av smadrtan.

| dag ar Ellen tio &r gammal och gar i
tredje klass. Hon onskar att klasskamrater
och kompisar ska forsta hur det ar att ha
en kronisk sjukdom som reumatism. Vissa
dagar mar Ellen bra och kan leka med
andra eller cykla till exempel. Andra dagar
har hon valdigt ont och kan inte ga ut pa
rasten.

- Jag tycker att det ar jobbigt nar
kompisar inte tror pa mig att jag har ont,
sager Ellen.

Skolpersonalen och Ellens larare ar
forstaende, men skolbyggnaden i Néfsby
ar inte sa tillganglig som den kunde vara
enligt mamma Catarina. Automatiska

dorroppnare skulle behévas till exempel.

En ny medicin Ellen har fatt prova heter
"biologiskt ldkemedel"och den har hjalpt
henne. Lakemedlet fungerar genom

att blockera molekyler som orsakar
inflammation i kroppen. Ellen provar
fortfarande ut olika varianter som ska
passa for henne. Forhoppningen ér att
medicinen gor sa att ledskadorna Ellen far
av reumatismen ska avstanna. Medicinen
kan bara tas genom sprutor.

- Det ar jobbigt att ta dem, men jag har
vant mig litegrann, sager Ellen.

Ellen och mamma Catarina brukar

ga pa traffar med Reumaforeningens
barngrupp. Dar kan man fa kontakt med
andra i samma situation. Deltagarna far
stod av varandra och kan ge varandra tips
om vad som funkar.

- De andra i gruppen ar yngre an mig. Jag
kdnner ingen som &r i min alder som har
det, sager Ellen som garna vill komma i
kontakt med andra barn som ocksa har
reuma.

Ellen har tva kaniner som ar hennes

egna. De fungerar som hennes terapidjur
och heter Svante och Svea. Ellen tycker
mycket om djur och spenderar ofta tid

pa 4H-garden. Hon tycker ocksa om att
dansa, men har varit tvungen att ha ett
uppehall fran dansen. Hon hoppas att hon
kan bdrja igen till hosten.

Ellen gillar ocksa att simma, det ar

en traningsform som funkar bra fér
henne. Reumaféreningen bjuder barn
eller ungdomar som ar medlemmar
tillsammans med en vuxen foljeslagare
att simma en gang per manad i Godby
simhall.



Diabetesforeningen pa Aland

Diabetesforeningen
pa Aland

Minna Mattsson, ordférande
Foreningen har ingen anstalld.

Kontaktuppgifter:
info@diabetes.ax

Telefon till HandiCampens
vaxel 018-22 360

Kalender

Hosten 2025

Svenska Traffen i Narpes
13-14.9 2025

Under planering:
« GoCart

- Foraldratraff

+  Hostmote

Hall utkik
pa facebook!

Info om hostens aktiviteter kommer
i medlemsbrevet samt pa var
facebooksida.

Ga gérna in och folj oss pa facebook!

Bli mediem i
Diabetesforeningen

Medlemskap i féreningen séks genom
att fylla i en ansokan som kan fas

pa HandiCampen, hos diabetes-
skoterskorna och fotvardarna.

Den ifyllda ansékan inldmnas till
HandiCampen, Skarpansvagen 30.

Du kan dven fylla i en ansdkan via:
www.diabetes.fi under féreningar.

Medlemsavgiften ar for narvarande
18 €, samt 14 € for forbundets tidning
Diabetes.
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Dietist Leija-Lotta Kalaoja
forelaste om kost vid
 diabetes typ 2. Det handlar
inte om att enbart undvika
socker, en balanserad

kost dar det ingar mycket
fibrer och gronsaker ar det
viktigaste.

At bra med diabetes typ 2

Dietist Leija-Lotta Kalaoja forelaste
om kost som ar bra for personer
med diabetes typ 2. Med andrade
kostvanor kan man undvika
komplikationer av sjukdomen.

Foreningen holl en féreldsning pa varen om

kost och livsstilsforandringar som ar till nytta for
personer med diabetes typ 2. Leija-Lotta Kalaoja,
som é&r dietist vid Alands hélso- och sjukvard,

var inbjuden till Hotell- och restaurangskolans
auditorium for att beratta om hur man kan d@ndra
pa sina kostvanor.

Hon podngterade att forandringar av den egna
livsstilen kan fa stor inverkan pa maendet for de
som har diabetes typ 2.

- Sjukdomen kan till och med gd i remission om
man andrar livsstil tidigt, sade Leija-Lotta.

At mer av det har:

Fibrer

Rekommendationen ar 35 gram per dag
om man har diabetes typ 2. (Finlandare
ater i medeltal 15-20 gram per dag)

Gronsaker

500-800 gram per dag ar rekommenderat.
At grénsaker till varje maltid, bérja redan
vid frukosten.

Fisk
Helst 2-3 ganger per vecka, halften bor
vara fet fisk.

Undvik det har:

«  Alla former av charkprodukter som: bacon,
skinka, korv, andra kéttpalagg med mera.
(Chark innehaller nitriter som dven ar
cancerframkallande.)

Hon berattade om en studie som gjorts med
personer som haft diagnosen i mindre dn 6 ar
och som med kraftig viktnedgdng och férandring
av kosten fatt sa bra varden att de inte behover
medicin.

- Viktnedgang ger lagre blodtryck och férbattrade
blodfetter for personer med diabetes typ 2 och
risken att drabbas av hjart- och karlsjukdomar bli
da mindre.

Det ar vanligt att patienter som fatt en diabetes-
diagnos fokuserar mycket pa att [dmna bort allt
socker, men det ar inte nddvandigt enligt henne.
Det viktigaste ar att ha en balanserad kost dar
man dter mycket fibrer och gronsaker.

Leija-Lotta forklarade att det man ater paverkar
hur man mar nar man har diabetes och att

bra matvanor kan hjalpa till att undvika
komplikationer.

Brod och spannmal

Hog fiberhalt ar det viktigaste samt att brodet har
lag sockerhalt. Fullkorn ar bra, likasa havre och
korn som innehaller betaglutamater. Rag ar sarskilt
bra eftersom det kraver mindre insulin for att
brytas ner.

Alternativ till smor

Istdllet for smor kan man anvanda hummus
eller avokado pa smoérgasen, ifall man inte gillar
margarin.

«  Ljust brod med lag fiberhalt

- Sotsaker i storre mangd bor undvikas, nagon
gang ibland gar bra. Det ar viktigt att kosten ar
balanserad.



Alands Horselférening

Alands Horselforening

Verksamhetsledare Linda Wideman-

Tornvall, HandiCampen, Skarpanvagen 30

Kanslitid: man - tis kl. 9-15, ons kl. 9-12

Telefon: 018-21 365
E-post: info@horsel.ax

Hemsida: www.handicampen.ax/horsel

Kalender

hosten 2025

26.8

Utfard till Andersudde

3.9

Dick besoker oss

11.9

Medlemstraff pa HandiCampen
16.10

Medlemstraff pa HandiCampen
13.11

Medlemstraff pa HandiCampen

Horselradgivning:
Onsdagar 16 -17.30 pa
HandiCampen

I Godby: forsta onsdagen
i manaden kl 15-17.30
(Avvikelser meddelas i
lokaltidningarna)

Folj oss pa facebook!
Folj Horselforeningen pa
facebook och missa inget
viktigt!

Edith var en av deltagarna
pa horseldagar for unga

Edith deltog pa horseldagar for barn
och ungdomar med hoérhjalpmedel.
Hon tipsar larare och klasskamrater
om att det garna far vara mindre
storande ljud i klassen.

Under nagra dagar i april hade Horselforeningen
besok av barn och ungdomar med horsel-
nedsattning som fick ndgra annorlunda
skoldagar. De fick traffas och umgas med
varandra, gora roliga aktiviteter och dven prata
om hur det ar att ha hérhjalpmedel.

Bulletinen fick en kort pratstund med en av
eleverna under lunchrasten: Edith Riitamaa
Harju. Edith ar tio ar och har haft hérapparater i
bagge 6ron sedan hon var i fyradrsaldern.

Vad behéver man tanka pa i skolan sa att det
funkar for dig?

- Att vanda sig nar man pratar och inte prata at
ett annat hall. Nar nagon i klassen pratar tyst sa
brukar lararna upprepa sa att jag hor, séger hon
och lagger till att det helst inte ska vara mycket
prat och storande ljud i klassen.

Har ni gjort nagot roligt i dag?
- Slime! Jag har gjort det manga ganger forut,
man blandar rakldédder, linsvatska och lim, sager

hon och visar upp gront slime som de lagat pa
lektionen.

Pa kvéllen bowlade ndgra av deltagarna
tillsammans.

- Det var roligt att traffa de andra, det var bara
en jag kdande sedan tidigare.

Larare var Eivor och Birgitta

Larare under de har dagarna var Eivor

Larpes fran Valteri, som stéder barn och
unga med horselnedsattning, samt aven
habiliteringshandledare Birgitta Autere.

Eivor berattar att férutom roliga aktiviteter

sa har de dven pratat om att ha hérapparater
tillsammans och haft lektioner om hur det kan
vara att ha en horselnedsattning.

A

Edith fick gora slime och lara sig mer om hur
det dr att ha en horselnedsattning.

Birgitta Autere och Eivor Larpes hade
skoldagar pa HandiCampen.

—I skolan ar det ar viktigt att lararen pratar rakt
fram och upprepar om det behdvs, visuella stod
ar ocksa bra, sdager Eivor.

Det som lars ut pa Valteri ar bra for alla,

inte bara for de barn och unga som har en
horselnedsattning poangterar Eivor.

Ga med i var Facebook-grupp
for unga och deras foraldrar

Ar du ung och har en hérselnedsattning/anvander hérapparat, eller &r

du fordlder till en ung hérapparatsanvandare sa ar du valkommen med i
foreningens facebookgrupp Horbarnhet, for barn med horselnedsattning
och deras foraldrar. Gruppen ar privat sa endast medlemmar kan se vad
som skrivs. Ta kontakt med kansliet for att fa en inbjudan.

Med i gruppen finns dven vuxna som haft horselnedsattning sedan
barndomen, de hjalper garna till att svara pa fragor och funderingar.
Information om horselaktiviteter for unga i Svenskfinland kommer att delas
pa sidan.




Ljudprocessor

Alands Horselférening

Foto: Bruce Blaus, Creative Commons Attribution-Share Alike 4.0
International license. Texten pd fotot har dversatts till svenska.

Implantatet

Elektrod

Emil har dubbla cochlear-implantat:

"Det var inte ett svart beslut att ta"

Emil har cochlear-implantat pa
bada 6ron, den senaste operationen
gjordes i april.

Det var inte ett svart beslut for
honom att ta och operationen blev
lyckad.

-Jag ar valdigt nojd med att héra sa
bra som jag gor idag!

Emil Ronnberg foddes med horselnedsattning
och hade horapparat pa bada 6ron dnda

fran att han var nagra ar gammal. Men
horselnedsattningen forvarrades och for nagra
ar sedan valde han att gora en operation som
innebar att han fick ett cochlear-implantat pa
hoger o6ra.

Operationen lyckades bra och Emil fick
forbattrad horsel och blev till en storre del aven
av med sina tinnitus-besvar. Den egna horsel
han haft pa vanster 6ra minskade sa mycket att
det inte langre hjalpte med hérapparat. Darfor
tog han beslutet att gora en cochlear-operation
dven pa det andra 6rat och den operationen
agde rumii april.

- Den forsta operationen var ett svart beslut att
ta, for det ar ett steg mot att bli dov. Men jag
insag att jag inte hade nagot att forlora, jag hade
i princip ingen horsel pa hoger 6ra. Det var det
basta jag gjort.

Beslutet om att operera vanster 6ra var lattare
tycker Emil.

- Jag hade inga tvivel kring det.

Nar omkring en manad gatt efter operationen ar
Emil n6jd med resultatet. Han hor battre an han
trodde han skulle gora sa snart efterat.

- Det ar skont att kunna anvanda bada 6ronen
for att hora och jag ar inte lika beroende av att
vanda hoger 6ra mot talaren hela tiden. Jag ar
valdigt n6jd med att kunna hora sa bra som jag
goridag!

Pappa med nedsatt horsel

Emil har arbetat pd dagis tidigare, han @r nu
vardledig med yngsta dottern som ar 2 ar
gammal. Att jobba med barn innebar att vara

i en miljo med dar det standigt ar ljud. Det

blir trottsamt att behdva anstranga sig for att
hora och forsta vad som sags. Emil papekar att

Ett cochlear-implantat bestar av en inre del
och en yttre som gar att ta loss.

ljudmiljon pa dagis kan vara utmanande. Han
berattar ocksd om hur hans egna barn far lara
sig vad det innebar att deras pappa har nedsatt
horsel.

- Femaringen brukar kolla om jag har apparaten
pa vid orat, och har jag inte det sa kommer han
med den till mig sa att jag ska hora honom.

Viktigt med talterapi

Nar en cochlearoperation gors ar det en manad
innan implantatet kan aktiveras. Sedan staller
vardpersonal in implantatet successivt tills

det blir en bra ljudniva. Nar Emil fick det forsta
implantatet gick han till en talterapeut. Det ar ett
viktigt steg for att lara sig héra med implantatet,
eftersom ljud inte later exakt lika som med den
"vanliga” horseln.

- En del sager att det ar ett metalliskt ljud med
implantat, men jag upplever det inte sa. Jag har
haft horapparater hela uppvaxten sa det kanske
ar darfor.

Svart fa service pa Aland

En svarighet med att bo pa Aland och ha
cochlearimplantat ar att det inte finns support
for apparaterna lokalt. Man maste till fastlandet
och i Emils fall Helsingfors, eftersom det ar dar
han gjort sina operationer.

- P& AHS har de inte alltid tillréacklig kunskap om
implantaten.

Sa funkar cochlear-implantat:

Cochleaimplantat hjalper dven personer med svar horselnedsattning att hora, till
skillnad fran en hérapparat som enbart forstarker ljud.

Implantatet bestar av en yttre del som har en mikrofon och en talprocessor. Den
omvandlar ljud till digitala signaler. Signalerna skickas till en intern mottagare, som
arimplanterad under huden bakom o6rat. Mottagaren omvandlar signalerna till
elektriska impulser som skickas till elektroder i cochlean som aven kallas “snackan”.
Elektroderna stimulerar hérselnerven, vilket gor att hjarnan kan tolka ljud.

Den externa ljudprocessorn fasts pa utsidan av huvudet intill 6rat med en magnet,
som kopplar till den interna mottagaren.

Operationer dar man satter in cochlearimplantat kan inte goras ogjorda, eftersom
operationen i sig lamnar vissa forandringar i innerérat.

¥\
eslut att
gora en andra operation for att fa implantat
pa vanster 6ra ocksa.

Vard pa svenska pa fastlandet har man ratt

till som svensksprakig, men det har inte alltid
fungerat perfekt sager Emil. Han har ocksa

varit med om att delar som gatt sénder och
behdver bytas fastnat i tullen. En gang I6stes ett
problem med att han behdvde en viss utbytbar
del genom att han kunde fa tag pa det genom
facebook, av en annan person pa Aland med
implantat.

Foreningar ar viktiga

Emil &r foreningsaktiv och ar sedan januari
styrelsemedlem i Alands hérselférening.
Han har tidigare varit engagerad i den

finlandssvenska organisationen Svenska
horselférbundet.

- Det finns valdigt manga nya tekniska
hjalpmedel for personer med horselnedsattning.
Jag upplever att det blir tuffare att hdnga

med i utvecklingen och storre behov av
support, dar gor foreningar for personer med
horselnedsattning ett viktigt jobb.
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FORENING

Alands Neurologiska forening
Verksamhetsledare Sara Sundqvist

HandiCampen, Skarpansvagen 30
Kanslitid: tisdag -torsdag kl. 9-14

Telefon 040 156 0200

E-post info@neurologiska.ax

Facebook Alands Neurologiska forening
Hemsida:
www.handicampen.ax/neurologiska

Kalender

hosten 2025

Traningsgrupp pa Medimar

start 4.9-11.12, torsdagar kl. 16-17.
Hostterminen 14 tillfallen.

Ledare Lina Larsson.

Traningsgrupp pa Rehab City

start 1.9-8.12, mandagar kl. 14.15-15.15.
Hostterminen 14 tillfallen.

Ledare Vendela Sjoberg.

Vattengymnastik i AHS terapibassing
start 12.9-12.12, fredagar kl. 14-15 och
kl. 15-16. Hostterminen 14 tillfallen.
Ledare Anja Backblom.

Lunchutflykt 24.8 till Seagram pa Foglo
Pysselkvall 26.8 infor jubileum
Strokefika 3.9, 1.10,5.11 & 10.12
Allsangscafé vid Oasen 1.9

Forelasning "Maten & rorelsen som skanker
héalsa & gladje” 10.9 med professor Mai-Lis
Hellenius pa Alandica

50-ars jubileum pa Alandica 13.9
Multipel Skleros -traff 28.9

Forelasning "Hur klassificerar vi smarta"
20.10

Infokvall om fardtjanst med KST:s
funktionsservice 22.10

Niklas Stromstedt pa Alandica 30.10
Hostmote 11.11
Allsangscafé vid Roda Korsgarden 13/11

Foreldasning "Att ga och tanka samtidigt -
en utmaning for hjarnan" 26.11

“] Ett Vinterland” pa Alandica 3/12
Beatles med Alands Projektkor 28.3 2026
Epilepsi-traff, datum kommer senare.

Parkinson-traff, datum kommer senare

Gilla foreningen

pa Facebook!
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1975 2025

Historik: 50 ar
som forening

Neurologiska foreningen firar 50 ar, allt
bérjade med ett infomote som holls den

29 maj 1975. Foreningen startade till
exempel fardtjansten som nu drivs i KST:s
regi. Simning har varit viktigt och erbjudits
till medlemmar anda sedan starten. Flera
projekt har drivits genom aren, bland annat

ett stort assistanshundprojekt.

Foreningen hette Alands invalider fram till
ar 2014, da bytte man namn till Alands

Neurologiska forening.
Det allra forsta verksamhets-

197 aret ansokte féreningen om

PAF-medel for att kopa en egen invalidbil med
hiss vilket startade foreningens fardtjanst.
Fardtjansten drevs av foreningen och
bekostades av landskapet tillsammans med
kommunerna. Chaufférer var: Paul Gustavsson,
Valfrid Jansson och Felix Gustafsson.
Vattengympa inleddes.

197 En ramp byggdes sa att

rullstolsburna lattare kunde utnyttja bassangen
som anvandes av foreningen och som fanns pa

Klinten i Mariehamn.

197 Centralsjukhuset och
stadens centrum fick nya

parkeringsskyltar med texten “Reserverad for

invalider", ndgot som skedde pa féreningens

initiativ.

198

mjukbowling, pilkastning, luftgevarsskytte,
handikappgymnastik och boccia.

Foreningen erbjod

medlemmar flera olika idrotter:

Dennis Bjork (ndrmast kameran)
var projektledare for foreningens
assistanshundprojekt fran 2015.
1985 startade man en ungdoms-
grupp som provade pa olika

aktiviteter som kanotpaddling, hastridning och
boccia. En rundresa runt Bottenviken gjordes

ocksa.
1988 Foreningens forsta egna lokal
hyrdes vid Alandsvigen 17 i

"gamla radiohuset”.

1990

av kommunerna.
Vattengympan flyttade till

1996 den efterlangtade nybyggda

terapibassiangen vid AHS. Féreningen deltog i
Alandskt Méasterskap i boccia och tog hem titeln
tva arirad.

2004
200

Fardtjansten upphorde i
féreningens regi och togs over

Foéreningen fick en egen
hemsida.

En stodgrupp for personer
med epilepsi startade.

-

JUBILEUMSFEST

lordag 13.9 kl. 18.00
pa Alandica Kultur & Kongress

och bjuder in till jubileumsfest.

Det blir 3-ritters middag, en historisk tillbakablick
Fredrik Erlandsson som underhaller med sang
och musik under kvallen.

Pris 35€/medlem, ej medlem 55€ . Alla medlemmar har fatt

Alands Neurologiska forening fyller 50 ar v

en personlig inbjudan, sista anmélningsdag 27.8. ||




2007 Stroke-traffar ordnades av
foreningen men dvergick
2007 till Vart Hjarta. Idag samarbetar
foreningarna kring stroke-traffarna.
200 Parkinsongruppen startade.
De tréffas regelbundet annu

idag och har genom aren bade bowlat, spelat
badminton och pingis.

2010 UBV Borrelia & TBE féreningen
borjade hora till Alands

Invalider och en stédgrupp fér nackskadade

startades.

Foreningen var initiativtagare till en utredning

om behovet av handikappombudsman.

Detta ledde till att tjansten personligt ombud

inrattades vid Alands handikappforbund.
Foreningens forsta

2 o 1 organisationssekreterare

anstalldes pa deltid.

Foreningen startade upp bingokvallar
tillsammans med féreningen Vart hjarta och
Alands Reumafdrening.

2013 Foreningen borjade hyra ett
kontor vid HandiCampen

Har syns ordforande Paul Gustavsson och vice ordforande Maj-Lis
Johansson framfor féreningens fardtjanstbil.

Alands Neurologiska férening

pa Skarpansvagen 30. Det férsta "Prova pa-
tillfallet” for bland annat lagtingsledamoter
ordnades tillsammans med forbundet, fler
tillfallen har ordnats sedan dess.

Efter flera ar av diskussioner

2 o 1 och ett femtiotal forslag

kunde man antligen ta ett beslut om
namnbyte: fran Alands Invalider till Alands

Neurologiska férening.
Ett assistanshundprojekt

201 inleddes, med Dennis Bjork

som projektledare.

En kurs i "Bemdtande av personer med
funktionsnedsattning” ordnades for
yrkeschaufforer i samarbete med Alands
Yrkesgymnasium.
Projektet "Halsa for alla” startade, en kurs for
medlemmar i att forbdttra sin halsa individuellt
och i grupp.
Foreningens Facebook-sida bildades:
Alands Neurologiska férening.

En arbetsgrupp tillsattes

20 1 pa begiran av Alands

landskapsregering som pa

% Ungdomsresa
" till Teneriffa
med besok pa
rehabiliterings-
centret Vintersol.

Sedan 2012 har

~ man gjort arliga
utflykter till
Kobba klintar
med rullstols-
anpassade batar.

olika satt lyfte tillgangligheten i samhallet.
Foreningen tillsammans med forbundet
och 6vriga medlemsféreningar jobbar
fortsattningsvis med tillganglighetsfragor i

gruppen.
2 o 17 En valbesokt féreldasning med
Aron Andersson ordnades i
samarbete med Alands Cancerférening.
201 Medlemmar fick prova pa
rullstolscurling under ett

ars tid och flera smartforelasningar erbjods i
samarbete med Alands Reumaférening.
202 En smartgrupp startade

i samarbete med Alands

Reumaforening som leddes av Anja Backblom.

En Ma bra-dag ordnades pa Lembote lagergard
for strokedrabbade och anhoriga, ocksa 2024.

2024 Abonnerades hela Bio Savoy
for en specialvisning av

Stormskars Maja for flera medlemsféreningar.

En medlemskryssning med
nya Viking Glory ordnades.

.J:"-

Forelasningar till hosten:

“Hur klassificerar vi smarta”
— smartlakare Jukka-Pekka Kouri

mandag 20.10 kl. 18.30
HandiCampen, Skarpansvagen 30
Forelasningen ordnas i samarbete

med Alands Reumaférening.
Sista anmalningsdag 14.10.

#" Hur gar det
att balansera, ga
och kunna tanka samtidigt?

En foreldsning om hur hjarnan samordnar balans,
gang och kognition — och hur denna férmaga
paverkas vid neurologiska sjukdomar. Vi utforskar ¥
aktuell forskning och hur traning kan starka
motorisk och kognitiv funktion i rehabilitering.

med Andreas Wallin 26.11
kl. 18.00 pa HandiCampen

Foreldasningen ar 0ppen
for allmanheten.

g / Sista anmalningsdag 19.11.
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Funktionsritt Aland

Det ar battre an att i efterhand forsoka rétta till
en otillganglig I6sning nar projektet redan ar
fardigstallt.

Eliminera kr phél
y Vid flera tillfallen nar jag har kartlagt

TlllgangllghEt far under inga omsténdigheter kompromissas tillgangligheten har jag noterat liknande brister.
Byggnader som anpassats i efterhand genom
att till exempel bygga en ramp, men val pa

pragmatisk som mojligt. Det handlar om att ta

Projektet "Ett Aland for alla” ir ett PAF- reda pa vem som gynnas och pa vilket sitt for att insidan moter besdkaren hoga nivaskillnader
finansierat tredrigt initiativ med syfte minska barridrerna och fora individerna samman . hé Ssklar. Vi Ig : K
att sprida kunskap om tillganglighet. i samhallet. sasom hoga trosklar. Vissa platser jag granskat
Projektledare Alexandra Gamba skriver & & 2 : har bett mig att tydliggora vad som ar lagkrav
h . f5r forbundet tt Varfor behover det finnas hardare reglering och vad som ar rekommendationer. Dar

ar om varfor forbundet anser a pa Aland? lagen inte reglerar detaljer kan man tillampa

striktare reglering av tillgangligheten

. o diskriminerinas| diir det st3 imli
Al e Al Tehe e e Idag anvdands manga byggnader som fortfarande diskrimineringslagen, dar det star om rimliga

inte uppfyller rekommendationer och lagar kring  anpassningar och om végran att utféra

tillganglighet. Otillgdangligheten leder till att dem. Lagen slar fast att ingen far behandlas
For att stirka den enskilda individens individer blir uteslutna ur samhallet, vilket kan samre eller diskrimineras pa grund av sin
rattsliga skydd kravs striktare reglering och leda till isolering och i langden forsamringar i fu"nktionsfbrméga, .dett.a gél!fer évep situationer
tydligare krav som omfattar tillgangligheten personers funktionsformaga. dar annan lagstiftning inte racker till.
pa allmanna platser och byggnader. Hardare Nar jag kartlagger offentliga platser pa Aland Kompromissa inte bort tillgianglighet
regler st‘firker indi\{ngns rétt"att kr"‘ava skalig ﬁ?nerjaog of.t'a brlste_:rl tillgangligheten. l?etta P& Aland féljer vi diskrimineringslagen, Alands
anpassning ?ch"stod"l sa_mhallet for'a'tt galler to)ade aldre miljoéer och nyk?yggpatloner, byggbestammelselag samt Plan- och bygglagen.
kunnauleva sa SJ'aIvstand|gt.som mqhgt. aven sd centrzila som Torggatan i Mariehamn. Tillganglighetskrav ska aldrig kompromissas
Detta.ar er'1.V|kt|g del av universell design och D'arom.ots besokare av kuIIers'tenar som s:kapar bort. Vi ser girna att fler rekommendationer blir
funktionsrattsperspektivet. nivaskillnader, pelarfe sonj sticker upp fran lagkrav for att dka tillgangligheten och ppna
Universell design &r ett koncept dar allt skavara ~ Marken och andra féremal som blockerar upp samhillet for alla.

tillgangligt fran borjan vilket ar kostnadseffektivt ~ 9dngstraket. Framkomligheten paverkas avsevart

w e . . Vi har dven en aldrande befolkning dar behovet
och mer inkluderande. Dock &r det en utmaning och det ar svart att navigera och att ta sig fram. 9

av tillgangliga miljoer och byggnader okar. De

att mnéta ?Ila oJika i"nFiividers preferenser och Vid négot:skede fran ?Iz.a_neri'ng till utférande kan  isicia olyckorna for aldre sker vid platser dir
att gora rat.t fran borjan - det hqulfr om att det ske o“forutsedda forandrln‘ggr som .|.nte. hgr tillgangligheten inte genomsyras. Genom en
skapa I.c?.srnngar'som funge.rar f"or sa manga kuqnat forutses eIIe"r beaktas i tid. Det ar viktigt striktare lagstiftning kan vi tappa till kryphal och
som mojligt. Universell design ar som ett attidet skedgt anvand‘a sig av b'rukargrupper undanrdja undantag som finns idag.

stodjande ramverk for att leda vagen framat, eller sakkunnig expertis for att hitta den )

men i verkligheten handlar det om att vara sa I6sningar som gynnar s& manga som mdjligt. Alexandra Gamba, Ett Aland fér alla

Folkhalsans hemtjianst och hemsjukvard

Vi erbjuder alla aldersgrupper stod och hjalp i det dagliga livet

Hemtjansten kan hjalpa Hemsjukvarden kan

till med bland annat: hjalpa till med bland annat:

e vard av barn i hemmet e medicinhantering

* daglig omvardnad e stygnborttagning

e kladvard e sarvard

* personlig hygien/dusch e blodprov

* uppkop e matning av blodtryck/

¢ tillsyn och samtal blodsocker

* medicinhantering/ e receptférnyande
f:ﬂ::ﬂ?:ﬂ apoteksarenden e lakarkonsultation med

e foljeslagare egen lakare

e promenadsallskap

Folkhalsans hemtjanst och hemsjukvérd pa Aland erbjuder
momsfri service. Férutom den momsfria servicen ar du
berattigad till hushallsavdrag. Boka garna en tid sa att vi
nadrmare kan diskutera behov och kostnader.

Forsta planeringsbesoéket ar kostnadsfritt.

\

Kontakt: Telefon vard. kl. 8.00-11.00: 018 527 053 as
hemtjansten.aland@folkhalsan.ax ﬁ fOI kh a I S a n

Las mera: www.folkhalsan.ax
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Funktionsritt Aland

ANNONS fran JAG assistans:

Du stari centrum

Hos JAG far du stdd for att kunna vara
denduar.

Du vet bast hur du vill leva ditt liv - vi finns
har for att hjalpa dig forverkliga det.
Oavsett om det handlar om vad du gillar
att goéra pa fritiden, vem du villumgas
med eller hur din dag ska se ut.

Alla har ratt att bestamma
over sitt eget liv

Vi ar alla olika, men vi har samma ratt att
gbra vara egna val. | bade stora och sma
fragor.

Hos JAG arbetar vi for att du ska ha méj-
ligheten att leva det liv du sjalv vill—med
ratt stdéd och de verktyg som behdvs.

ANNONS fran Foreningen JAG

DU BESTAMMER - [
VISTOTTARDIG

Vad gillar du att géra pa fritiden?
Vad far dig att ma bra?
Vad drommer du om?

Gemenskap och inflytande

JAG é&r bade en serios funktionsratts-
organisation och en gemenskap dar vi
trivs tillsammans. Vi sysslar bland annat
med att:

traffa politiker och paverka beslut

« skriva utldtanden och stotta
juridiskt

« ordna traffar med aktiviteter och

glad samvaro

Vill du vara med och paverka?

Som medlem &r du med och driver pa for
ett samhalle dar alla — oavsett funktions-
formaga — far bestdmma 6ver sina liv.

Vitror pa delaktighet, respekt och
rattvisa. Kom med och gér skillnad!

Jag ater vad jag vill, gor vad jag vill och
far sjalv bestamma hur jag vill ha det!

JAG finns har for dig

Beratta vad som ar viktigt for just dig.
Vilyssnar och stodjer.

Vivill garna héra fran dig — mejla, ring
eller besék oss i Mariehamn!

Bli medlem och gér skillnad
tillsammans med oss!

(S

©

star for Jamlikhet,
Assistans och Gemenskap

ar bade en assistansanordnare
med stort hjarta och enideell
férening fér personer med
funktionsnedsattning

ar en del av en nordisk
manniskorattsorganisation
som jobbar for att personer
med funktionsnedsattning
ska ha samma rattigheter och
skyldigheter som alla andra

drivs utan vinstintresse

ar aktiv runtomi Finland,

med verksamhetspunkter i
Mariehamn, Raseborg, Vasa och
Helsingfors

DA foreningenjag@jagassistans.fi

040128 4439
Elin Eriksson, radgivare

0405409453
Tommy Ulfsberg, radgivare

Alandsvagen 26
22100 Mariehamn

@ www.jagforeningen.fi



Alands Synskadade

Alands Synskadade

Ankaret r Alands Synskadades verksamhetscenter
Adress: Johannebovdgen 7, Strandnas, Mariehamn.

Personalen sakrast antraffoara mandag - torsdag, ta
kontakt for att boka tid.

Telefon: 040 68 00 950.

E-post: info@syn.ax

Vid bradskande arenden kontanta ordférande
Bjorn Lindfors pa telefon 040 652 85 58

Verksamhetsledare Charlotta Solax,
mobil: 0457 343 8950, e-post: kansli@syn.ax

Resursperson, it- och taltidningstod Anna Holmstrom,
mobil: 040 680 0950, e-post: info@syn.ax

Hemsida: http://www.fss.fi/sv/distriktsforeningar/aland
Kansliet stingt 9-12.9, 16-17.10

Kalel‘ldel‘ hosten 2025

Aterkommande aktiviteter

Fotvard: 20.8,10.9,8.10,12.11,10.12

Sport: 22.9,13.10, 20.10,10.11,17.11, 1.12
Promenad/yoga: 8.9, 29.9, 6.10, 27.10, 3.11, 24.11
Borstbindningen: bérjar 11.9 klockan 11.30-14.30
Simning: fredagar med borjan 29.8.

OBS eventuellt andrad tid!

Ovriga aktiviteter under hosten

Augusti

18.8 Mandag, Verksamhetscentret slar upp dorrarna igen

efter sommaren
27.8 Synradgivare Stina och IT-ansvariga Andreas pa plats

27.8 Grillmiddag

September

15.9 Utflykt med lunch

24.9 Bingo och fika

28-30.9 Besok av en svensk synskadefoérening
Oktober

1.10 Prova pa borstbindning

7.10 Taltidning i fokus. Besok fran FSS

15.10 Vita kdappens dag med Medlemslunch
22.10 Fika med Synrddgivare Stina

29.10 Medlemsmiddag

November

15-16.11 FSS Hostmote

19.11 Temadag

26.11 Medlemslunch

Vecka 45 blindveckan.

December:

3-4.12 Anpassningsdagar for personer med nedsatt
syn. Del 1 av 3 " Att leva med en synnedsattning”. Arr.
Alands Synskadade i samarbete med Finlands Svenska
Synskadade.

16.12 Julfest

18.12 Verksamhetscentret stanger 6ver jul och nyar.
Annat planerat i host: Samtalsgrupperna fortsatter,
en grupp onsdag eftermiddag och en grupp torsdag
formiddag. VoiceOver studiecirkel under planering.
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Forutom de som lever med en konstaterad
synskada finns ett stort antal manniskor
som har problem med synen i vardagen.
Att ha synutmaningar innebar ofta att
vardagssysslorna blir svara men du far
inte samma hjalp av samhallet som en
synskadad.

Det ar inte alltid nodvandigt att kopa dyra
och specialanpassade synhjalpmedel.
Vanliga foremal kan ibland anvandas som
hjalpmedel i vardagen. Vissa saker har du
redan hemma, andra kan forbattras eller
sa gar de att kopa for en billig peng i de
alandska butikerna.

Nar du anpassar for att stéda synen
i hemmet tank: taktila markeringar,
kontraster och ratt ljus.

Stod synen med vanliga
foremal och lite fantasi

Bilden ovan visar mobeltassar
och genomskinliga "pluppar”
som anvands for ljuddampning
av kokslador. De kan klistras
fast pa foremal och exempelvis
koksmaskiner, pa och av-
knappar, for att ge taktil
information. Tips: testa att mala
plupparna for storre kontrast.

Kontraster - ljust/morkt spelar roll

For ndagon med synutmaningar ar kontraster till stor hjalp. Till exempel underlattar
det om wc-stolens lock har helt annan farg an golvet. Tank ocksa pa kontraster

vid dukning och pa dérrkarmar med mera. Taktila markeringar kan samtidigt bli
kontrasthjalp om de har en annan farg an underlaget.

TIPS: Att duka med kontraster gor det enklare att se var saker ar! Tank pa att
aven dricksglas kan ha kontrasterande farg mot underlaget. Hog kant pa tallriken
underlattar ocksa nar man ater. Mycket monster kan stora synintrycken. Hall
fargskalan enkel.

Tallrik med kontrast. Bilden visar
en ljus tallrik med en morkbla bard
runtom, som gor det lattare att se
tallriken mot det vita bordet. Djupa
tallrikar gor det ocksa enklare att fa
maten att hallas pa gaffeln.

Glas i morkare nyans. Har pa
bilden syns tva glas intill varandra, -
det ena dr genomskinligt och det
andra ar tonat i svart. Det moérkare
glaset far en storre kontrast mot
det vita bordet.

Bordsunderlagg. Att kdpa nytt
porslin behévs inte. Pa bilden ar
en vit tallrik ovanpa ett morkgratt
bordsunderlagg.

Att duka med hog kontrast mellan
tallrik och underlagg underlattar.

e —

Kontrast underlattar aven i
badrummet. Har ar det en morkare
nyans pa kaklet bakom handfatet
samt pa pappershanddukshallaren.




Alands Synskadade

Bilden till vénster
visar en person som
[dser en tidning utan
belysning i ett morkt
rum, bilden till hoger
visar hur tidningen
blir upplyst med
laslampan som enkelt
satts runt nacken.

Ljuset paverkar hur "bra” du ser

Det finns en uppsjo av olika lampor och ljus. Med eller utan
forstoring. En tumregel ar att ha ett bra grundljus och sedan
komplettera med flera ljuspunkter sa som las och arbetslampor.
Tank pad nadr du koper en lampa att det finns olika sorters ljus och
att blandning kan vara ett problem dven om ljuset ar bra. Det
finns ocksa olika styrkor pa forstoring. Bast ar att préva ut vad
som passar just dig eller din anhdriga. Viktigt att ljuset kommer
bakifran eller fran sidan, sd att man inte blir blandad.

TIPS: Har du ett bra ljus kan det racka med mindre forstoring.

1. Laslampa pa en justerbar arm som bade belyser och foérstorar
texten.

2. Vridbar bordsspegel som har LED-ljus och forstorar. Har ar ett
exempel pa hur ett bra ljus gor det enklare att anvanda den syn
man har!

3. Bilden visar ett genomskinligt glas pa ett glasunderlagg
med gron LED-lampa i botten, som gor det lattare att se glaset.
Dessutom ser det festligt och trevligt ut! 1. Laslampa 2. Bordsspegel 3. Glasunderldgg

Taktila markeringar - kann dig fram
Nar synen sviker borjar vi anvanda andra 3. Bilden visar en timer i ett eluttag. Det ar
sinnen. Ett av dem ar kdnseln. Att kdnna praktiskt att ha en timer som automatiskt
sig fram dven om du ser endel kan vara till  stanger av en viss tidsrymd efter att du satt e
hjalp. Till exempel att markera vilket lage igang den med ett knapptryck. Det finns Al
som ar paslagen pa en strombrytare. timers med olika tidsspann. En timer kan f ﬁ
1. Bilden visar vred pa en mikrovagsugn vara bra till exempel for kaffebryggarensa 4 Mik,ovgésugn J 2. Mjslkforpackningar
med upphdjda klistermarken. P3 det sittet ~ att man inte rakar lamna den pa.
kan man kdanna med fingret for att till 4, Bilden visar vred till spisen med F =
exempel stalla mikron pa 1 eller 5 minuter.  "pluppar" pa samt ovanfor vredet. Da kan E @ .
2. Bilden visar tva mjolkforpackningar, man enkelt kanna att spisen ar avstangd. I8 £ . -
en har ett hérn bortklippt. Det ar ett satt Aven endel tochsdisplayer klarar av att ' G“! !
att marka ut vilken mjolk som behover markeras med pluppar! Klistra pluppen ) \ Jﬁ(ﬁ__ﬁ' o
anvandas forst eller vilken férpackning bredvid “tryckstallet”. .
som ar yoghurt och vilken som ar mjolk. : I
3. Timer 4, Spisvred

Hall ordning pa kryddburkarna

Fotot visar tva satt att hdlla skillnad pa kryddburkarna. Vanstra
bilden visar en hand som kanner pa relief pa kryddburken gjord
med hjalp av limpistol. Hogra bilden visar flera kryddburkar med
gummisnoddar pa olika hojd.

Fler smarta och anvandbara tips:

Och till sist...

Undvik touchskarmar (speciellt pa vitvaror) men tank
pa att en touchskarm kanske kan anvandas med en
markeringsplupp!

Ljudmiljon &r bra att tdnka pa. Om din syn ar paverkad
kommer du att anvanda horseln som hjalp. Kanske ha
en klocka som tickar pa ett bra stélle eller ett annat
ljud sa som fagelkvitter som markerar en viktig plats i
hemmet.

1. Smarta enheter 2. Diktafon

1. Smarta enheter. Tank sensorer, appstyrda lampor, talande apparater och
smarta hogtalare. Val installerade och startade gar smarta enheter ratt latt
att anvanda aven for den teknikskygga. Pa bilden en gra "puck" samt en

hogtalare med tydlig display. Med réstkommando far man reda pa vader,

tiden och kan goéra sokningar pa internet.

2, Diktafon eller telefonens réstmemon kan vara stod i vardagen. Inldsta
meddelande adr anvandbart till exempel for att gora kom ihag-listor,
kalenderanteckningar och annan viktig information for sig sjalv eller for att
spela upp fér anhériga som har svart att anteckna eller komma ihag.

Inred. Att anpassa hemmet for att se battre behover
inte vara jobbigt. Ett exempel ar att installera en
ljusslinga runt dérrkarmen, da blir det lattare att hitta
dorren och ljusslingan blir en del av inredningen!
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Demensforeningen pa Aland

DEMENSFORENINGEN
PA ALAND

Demensforeningen pa Aland

Verksamhetsledare Fia Hagelberg,
HandiCampen, Skarpansvagen 30
Kanslitid: Man-tors kl. 9-15 eller
enligt overenskommelse

Telefon: 0457-548 38 18
E-post: info@demens.ax

Hemsida: https://handicampen.ax/
forening/demensforeningen/

Kalender

Hosten 2025

Forelasning med professor Mai-Lis Hellénius
- "Maten och rorelsen som skanker hadlsa och
gladje”

Tid: Onsdagen den 10.9 kl. 18.00

Plats: Auditoriet vid Alandica kultur & kongress
Anmal dig till: reception@handicampen.ax
eller tel. 018-22 360 senast den 8 september.
Gratis intrade.

Hjarnyoga och shaking med Saga i host

Tid: Start 30.9 avslut 25.11. Kl. 19-20. Varannan
tisdag, 5 tillfallen.

OBS ny plats: Backgatan 6, Klinten Mariehamn
Kostnad: 25 euro. Anmal dig till Fia om intresse,
valkommen med!

"Vi minns” kvéll pa Mariehamnsmuseet
for dig med demensdiagnos i Lars Lerin "anda”

Tid: Tisdagen den 9.9 kl. 18.00.
Plats: Alandsvigen 42 (gamla Sabina)

Vi borjar med en guidad visning och satter oss
sedan for att géra en egen malning samtidigt
som vi fikar. Du far givetvis ta med dig en
anhdrig om du behover.

Ingen kostnad. Sker i ett samarbete med
Miniatyrstadens vanner. Anmal dig till Fia om
intresse, du ar varmt valkommen!

Motionsgruppen pa Rehab City

Styrketraning med bade kroppen och redskap
som motstand

Tid: Onsdagar kl. 13.00-13.45, 12 tillfallen per
termin.

Start: 3.9 med uppehall for hostlov (15.10).
Slutdatum 26.11.

Plats: Rehab City, gymlokal. Styrmansgatan 10,
Mariehamn

Kostnad: 40 euro/termin.

Anhoriggrupperna hosten 2025

Grupp 1, mandagar kl. 13.00: 11.8, 15.9, 6.10,
10.11

Grupp 2, onsdagar kl. 14.00: 13.8,17.9, 8.10,
12.11,10.12

Grupp 3, onsdagar kl. 13.00: 20.8, 24.9,22.10,
19.11,17.12

Johanna meddelar datum till anhériggruppen
for yngre.
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Ann-Mari onskar se:

Demenscenter med

platser for

Ann-Mari Stenvalls make Roland
fick en demensdiagnos tidigt, nar
bada fortfarande var i arbetslivet.
Hon 6nskar se ett Demenscenter
med fasta avlastningsplatser
som aven passar for yngre med
minnessjukdom.

Roland Stenvall har diagnosen "primar
progressiv afasi” eller PPA vilket ar en typ av
frontallobsdemens. Ann-Mari bérjade marka
att det var nagot som inte stamde kring 2017.
Samtidigt var det svart att satta ord pa for
henne da, eftersom férandringarna hos Roland
kom stegvis under en lang tid.

- Han har alltid varit en stillsam och vanlig
person. Darfor var det sa svart for mig att forsta
varfor det blev brak mellan oss, inom familjen
och med andra utomstdende. Det var inte likt
honom.

Behandlades forst for depression

Familjen flyttade till Aland fran Karleby under
den har perioden och Roland tappade vissa
kontakter i och med flytten. Ett dodsfall i
familjen paverkade honom ocksa mycket.
Nar familjen och Roland sjalv bérjade marka
att han inte madde bra tog han kontakt med
Foretagshalsovarden for utredning. Till en
borjan fick Roland behandling for depression.

Ndsta motgdng som intraffade var att

Roland blev uppsagd fran sitt arbete som
servicemontor. Det skedde under pandemin
och var ndgot som han tog mycket hart. For
en tid sedan férlorade han dven korkortet. Det
ar ocksa svart att forklara for honom eftersom
han sjalv inte har en sjukdomsinsikt helt och

yngre

fullt, aven om han ar medveten om att han ar
“minnespensionar”.

- Han har inte en sjukdomsinsikt. Darfor ar det
sa valdigt viktigt for oss att man ar tydlig med
honom inom varden, till exempel om det har
med korkortet, sdger Ann-Mari.

Det som skiljer familjen fran manga andra dar
den ena partnern far demens &r att Roland
fick det i en tidig alder och att Ann-Mari
fortfarande ar i arbetslivet. Roland ar aktiv, har
inga fysiska krampor som manga aldre med
demens och han ar en valdigt social person.
Familjen har upplevt att vard och avlastning
inte alltid fungerat bra, eftersom mycket av
det som erbjudits varit riktat till aldre. Till en
borjan forsokte Ann-Mari klara allt ensam utan
hjalp fran kommunen. Rolands ldkarbesok var
den enda vardkontakten da, och det var langt
mellan besdken. Parets barn ar vuxna och
bosatta i Sverige.

- Jag var sa utmattad, men ville klara mig sjalv.
Jag fick stod genom Demensféreningen som
uppmanade mig att soka hjalp, och till slut
gjorde jag det.

Hemservice blev raddningen

Hjalpen kom i form av Rolands "assistent”:
hemservice genom privata bolaget Bjorkko,
som har avtal med socialtjansten. Bada ar
valdigt n6jda med hjalpen de far nar Ann-Mari
ar pa jobbet. Assistenten hittar pa aktiviteter
som att spela spel eller ha taltraning, ga och
handla tillsammans med Roland med mera.
En person med demens kan ha beteenden
som inte dr inom normen, en férandring

hos personen som dr svart for en partner att
hantera.

- Det ar nog lattare for assistenten an for mig.
Just nu ar Roland inne i en "gron period” och

Demensforeningens styrelse och verksamhetsledare 2025

Inger Eriksson, ordférande i Demensféreningen

jan 2022 - tills vidare. Styrelsemedlem i
Demensforeningen 2014-2021. Min man Goran
fick diagnosen Alzheimers 2012 da han var

50 ar. Jag var hans narstdendevardare under
aren 2012-2015. Han avled i maj 2021. Min

mor diagnostiserades med vaskuldr demens
och Alzheimers ar 2019, hon avled i maj 2023.
Aven min svdarmor insjuknade i Alzheimers som
65-aring och avled 9 dr senare ar 2007.

Eva Eriksson, vice ordférande. Styrelsemedlem
sedan jan 2024. Som specialistlakare i psykiatri i
snart 30 ar har jag traffat patienter med demens
i olika skeden, i samband med utredning och
diagnos, i samband med behandling som
konsult pa aldreboenden pa Aland, bland
annat Trobergshemmet, pa psykogeriatriska
avdelningen pa Grelsby Sjukhus och senare pa
Psykiatriska klinikens olika avdelningar vid AHS.
Jag har som ldkare haft mojlighet att delta i ett
studiebesok till Demensbyn i Nederlanderna.

Min mor insjuknade i Alzheimers sjukdom i 88
ars dlder och vardades pa Trobergshemmet
under dren 2007-2012.

Jonny Andersen, styrelsemedlem sedan
jan 2025. Ordférande och tillika sekreterare
i Mariehamns stads kommitté som tog fram
rapporten "Forverkligandet av ett
demenscenter i Mariehamn’, publicerat
06.10.2021

Kina Idman, styrelsemedlem sedan jan 2024.
Arbetar inom demensvarden sedan 2004
(Mariehamns stad). Har dven erfarenhet av
att vara anhorig till en person med demens-
sjukdom. Utbildad inom "Barn och ungdom”
1989. Demensvardare 2008. Narvardare 2021.

Marja Harcke, styrelsemedlem sedan

jan 2021. Pensionerad farmaceut. Mor
insjuknat i Alzheimers sjukdom. Min man fick
Alzheimers sjukdom vid 61 ars alder. Jag var
narstdendevardare ca 6 ar medan jag annu



Demensféreningen pa Aland

Primar progressiv afasi (PPA) ar en neurologisk
sjukdom som kannetecknas av gradvis férsamring
av sprakliga férmagor. Symptom pa PPA &r bland

annat svarigheter med tal, svarigheter att hitta ratt
ord och férandringar i personlighet och beteende.

> b

Jag var sa utmattad, men ville
klara mig sjalv.

Jag fick stod genom Demens-
foreningen som uppmanade
mig att soka hjalp, och till slut
gjorde jag det.

Ann-Mari Stenvall

3
k)
Mari Stenvall berattar om sin och maken Rolands tillvaro efter att han fatt

—— -

T'--.': 3 - . 'E’;:
demensdiagnosen PPA tidigt i livet.

vill samla pa sig grona handvaskor, sager Ann-

Mari med ett litet skratt.
Hon tycker att de gor ett bra jobb pa Bjorkko.

— De ar proaktiva och satter upp en plan for
hemservicen. Jag ar jattendjd med dem.

Avlastning pa dldreboende

Ann-Mari ar narstaendevardare och har ratt till

avlastning, men den har inte varit anpassad
for deras behov och har inte fungerat bra.

- Forsta gangen fick vi komma till en
demensavdelning pa Oasen. Dar ar de flesta

aldre, men det forbereddes bra for honom och

det fungerade den gangen.

Kommunernas socialtjanst kdper avlastnings-
platser dar det finns utrymme, darmed ar det

inte sakert att man far komma till samma plats

foljande gang. Andra gangen Roland skulle
pa avlastning blev katastrofal. Han kom till ett

vanligt dldreboende utan demensavdelning,
med aldre som var mycket sjuka. Personalen
var inte beredd pa att Roland skulle komma
och verkade inte kdnna till hans bakgrund.
Tredje gangen de provade anvanda sig

av avlastningen var det pa ytterligare ett
nytt stalle och aven denna gang pa ett
aldreboende.

- Det fungerade jattedaligt. "Varfor ska jag
vara pa ett dlderdomshem?” undrade Roland
da. Istallet for att fa en vecka dar jag kunde
slappna av kdnde jag mig annu mer stressad.
Med nya stallen varje gang blir det ingen
trygghet for honom, och det fanns inte
aktiviteter som passade honom.

Socialtjansten erbjod istallet assistans daven
pa helgen, vilket var en battre 16sning for
dem. Men helst av allt skulle Ann-Mari se att
det fanns ett Demenscenter pa Aland med

- erfarenheter fran demensomradet:

var i arbetslivet. Han vardades nastan 7 ar pa
institution, dit jag som regel gick nastan dagligen
och hjalpte till med bland annat matning. Jag fick
en god insyn i varden.

Johanna Tornqvist Muukkonen,
styrelsemedlem sedan jan 2022. Narvardare
med 20 ars erfarenhet inom alla grenar i

social- och halsovardsbranschen. Bland

annat flera ar inom dldreomsorg varav

nagra ar pa demensavdelningen Marhallan,
Trobergshemmet. Anhorig till insjuknad mor
som fick diagnosen Alzheimer 2017. Har sedan
dess varit ansvarig for hennes vélbefinnande och
trygghet. Modern bor nu efter fyra flyttningar pa
en institutionsavdelning pa Trobergshemmet.

Annica Rydberg, styrelsemedlem sedan 2022.
Arbetslivserfarenhet: Arbetat med vard och
omvardnad sedan 1975, dldre med eller utan
kognitiv storning. Demensvard sedan 2004,
som Silviasyster sedan 2010. Utbildningar,

kurser: Underskoterska 2007, Silvia-syster 2010.
Utbildning i vardarsang. BPSD-administrator
(att kartldagga och bemota beteendemassiga
och psykiska symtom vid demenssjukdom med
i forsta hand icke-farmakologiska metoder).
Nollvisionsambassador, (att motverka tvang och
begransningar i demensvarden).

Kaleva Anders, styrelsemedlem sedan 2024.
Tog examen som Silviasyster 2010. Arbetade

vid Arstagarden fran 2012 som driftledare/
Silviasyster, ledde arbetet pa tva demensenheter.
Jag fick ocksa tack vare min utbildning plats

i Uppsala kommuns demensteam. Alla mina
arbetsplatser har innefattat att arbeta med
demenssjuka personer dven om inte alla

var renodlade demensboenden. Aren 1993

till 2003 arbetade jag pa Diakonistiftelsen
Samariterhemmets renodlade demensboende.
Dar fick vi ocksa utbildning i samtalsteknik,
bemétande och personcentrerad vard. Ar
2018-2021 arbetade jag pa Tallgarden, Sund som

avlastningsplatser dar det finns rutiner och
anpassade aktiviteter som passar daven for
yngre med minnessjukdom.

- Roland ska inte behova kdnna sig instangd
och placerad ndgonstans, sager Ann-Mari.

Demensforeningen har en anhériggrupp och
dar far Ann-Mari stod av andra som ar i samma
situation som henne.

- Man ar valdigt ensam i det, konstaterar hon.

Paret deltar ocksa tillsammans pa middagar,
teaterbesok och andra aktiviteter som
foreningen ordnar.

- Roland gillar nar det hander grejer och
deltar garna. Men jag maste orka ocksa som
narstdendevardare, med mitt arbete och

att dessutom skota allt i hemmet. Det ar da
avlastningen &r sa viktig, sa att jag har orken
att gora det roliga ocksa.

Valviraregistrerad narvardare och sedan pa Oasen
2021-2022.

Kaj Backas, styrelsemedlem sedan 2021. Har
arbetat inom specialomsorgen (KST) en stor
del av livet. Har haft bade mor och farmor med
Alzheimers sjukdom.

Fia Hagelberg, verksamhetsledare sedan

2019. Sjukskotare 2012. Arbetat inom special-
omsorgen (KST) pa "golvet” med personer med
specialbehov som bland annat inte kunde gora
sin egen rost hord 1998-2009. Hemsjukvarden
2012-2013. Psykiatrin 2013-2019, bade pa 6ppna
och slutna varden. Inom psykiatrin tog vi emot
manniskor med demenssjukdom dar den egna
kommunen for tillfallet inte klarade av varden.
Haft en ndra anhdrig som insjuknade i Alzheimers
sjukdom vid 73 ars alder och avled efter sju ar,
sista tre aren helt sangliggande, kunde inte prata,
kunde inte gora sin rost hord.
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DUV pa Aland

DUV pa Aland
«  Verksamhetsledare Susan Enberg (bilden)
«  Carola Hemmalin, kanslist och bokforare
«  Petra Gustafsson, fritidssekreterare
«  Fredrik Scott, ungdomssekreterare

HandiCampen, Skarpansvagen 30

Kanslitid: man-tors kl 9-15, fre kl 9-13

Telefon: 018-527 371/018-527 372 / 040-527 37 01
E-post: info@duv.ax / fornamn.efternamn@duv.ax
Hemsida: www.duv.ax

Kalellder hosten 2025

Friluftskvallar pa Lottenberg féljande mandagar 1, 8, 15 och 22
september mellan kl. 18-20. 15.9 gastspelar Husbandet.

Fritidsverksamhet for ungdomar i aldern 16 ar och uppat
Tid: Start mandagen den 29.9 kl. 18-20.

Plats: Ungdomshuset Boost, Uppgardsvdgen 6 i Mariehamn.
Ansvarig ledare: Fredrik Scott.

Bowling

Tid: Start tisdagen den 9 september mellan

kl. 15-16 och 16-17.

Plats: Idrottsgarden, Neptunigatan 23.
Terminsavgift: 40€. Ansvarig ledare: Fredrik Scott
Yoga

Tid: Start torsdagen den 11.9 kl. 18.

Plats: Hildas Hus, Navigationsskolegrand 3
Terminsavgift: 40€. Ansvarig ledare: Tomas Hellén.

Innebandy

Tid: Start torsdagen den 11.9 kl. 18.

Plats: Sjomansskolans gymnastikhall, Neptunigatan 6.
Terminsavgift: 40€. Ansvarig ledare: Jan Kankkonen.

Akvarellmalning
Grupp 1 Onsdagsgruppen: 27.8 och 24.9 kl. 18-20.
Grupp 2 Torsdagsgruppen: 28.8 och 25.9 kl. 18-20.

Friluftskvéllar pa Lottenberg
Tid: Mdndagen den 1, 8, 15 och 22 september mellan kl. 18- 20.
Plats: Lagergarden Lottenberg, Storskaret 65 i Djurvik, Gottby.

Flygdag for hela familjen

Tid: Lordagen den 13.9 kl. 12-15.

OBS! Om vadret inte tillater flygning blir dagen instélld och nytt
datum nésta ar. Ar du osdker om flygdagen blir av kontaktar du
oss pa tel. 040 527 3701.

Seniortréaffar for dig som ar 50 ar och aldre

Tid: Onsdagen den 27.8, 24.9 och 29.10 kl. 13-15

Onsdagen den 27.8 startar upp hosten med allsédng tillsammans
med Staffan Malmstrom.

Plats: Lagergarden Lottenberg, Storskaret 65 i Gottby.

Maskerad DISCO

Tid: Fredagen den 14.11 kl. 18-22.
Plats: Arkens nattklubb, Strandgatan 35

Bowlingtavlingen OPAL OPEN

Tid: Lordagen den 15.11 kl. 13.00 — 16.00.

Plats: Idrottsgarden, Neptunigatan 23.

Mer information till bowlare i nasta nummer av DUVAN.

Samtliga aktiviteter anmalan till DUV-kansliet
tel. 018-527 371/018-527 372 eller 040 527 3701.
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Specialomsorgens omradeschef Jimmy Hellgren holl ett infométe pa
Lottenberg i maj.

Infotraff holls om nyheter
inom Specialomsorgen

Jimmy Hellgren ar ny omradeschef fér Specialomsorgen
och holl en infotraff pa Lottenberg under varen. Deltagarna
pa traffen lyfte bland annat att man 6nskar se mer kontakt
mellan anhoriga och den dagliga verksamheten vid
Kommunernas socialtjanst.

DUV fick besdk en kvall i maj pa lagergarden Lottenberg av Jimmy Hellgren
fran Kommunernas socialtjanst (KST). Jimmy tillsattes vid arsskiftet som ny
omradeschef for specialomsorgen, tidigare var hans titel metodhandledare vid
KST. Under traffen presenterades vad som férandrats i organisationen.

Specialomsorgen har sedan Kommunernas socialtjanst startades 2021 legat under
Funktionsservice men ar nu ett eget omrade med en omradeschef.

- Var férhoppning ar att vi med den hdr andringen i organisationen kan satsa mer
pa utvecklingen av specialomsorgen, sade Jimmy under tréffen.

Samtliga boenden och den dagliga verksamheten ligger nu under
Specialomsorgen, som ocksa har fatt en ny servicechef som heter Anna Aakola.
Det som ar kvar under Funktionsservice ar ESB-boendet Lagunen, Fixtjanst och
boendestodet.

Blabarsstigen och Svedgrand

Jimmy Hellgren listade ndgra punkter man arbetat intensivt med under varen. Pa
boendet Blabarsstigen visade det sig finnas mogel i lokalen vilket inneburit dalig
luft for boende och personal. Man har haft svarigheter att hitta en lamplig lokal att
flytta till som dven uppfyller kraven pa ett boende inom specialomsorgen.

Ett kommande projekt ar att boendet Svedgrand ska rivas och ett nytt boende
byggas istallet, med inriktning pa aldre.

Svart fa med personal pa aktiviteter

Manga synpunkter lyftes under kvallen av de som samlats for att lyssna. Bland
annat togs det upp att boende inte alltid far méjlighet att ga pa aktiviteter som till
exempel DUV ordnar eftersom personal pa boendet uppger att de inte hinner f6lja
med. Det lyftes ocksa att vissa har behov av personlig assistans for aktiviteter pa
fritiden och att det kan vara svart att f. Aven att det varit svart att f4 personal fran
boendet med sig pa resor trots att det funnits ett behov av personal.

En diskussion fordes om sjalvbestammanderatten. Det konstaterades att det kravs
mer dokumentation av personalen i dag jamfort med tidigare och att det ar pa
bade gott och ont. De 6kade kraven kan fa negativ inverkan for de boende genom
att personal "blir radda for att gora fel”.

Flera efterlyste ocksa mer kontakt och insyn i den dagliga verksamheten samt
vid boenden genom méten fér anhériga med personalen. Det var nagot som
fungerade tidigare, men fungerar samre nu, framfoérde anhoériga under kvallen.



DUV pa Aland

60 ars-jubileum firades
med middag och dans

DUV firar 60 ar som férening i ar och det firades med god
mat pa hotell Arkipelag. Efterat var det dans till Hégtryck och
U Husbandet som framtradde dagen till ara.

Vi passade pa att mingla med gasterna som firade jubileum.

/ = v N ' |
Ordférande Anna Hedenberg héll tal oc
avslutade med att foreningens arbete bygger

pa karlek, respekt och en stark tro pa en jamlik
framtid. Hon tackade dven DUV:s grundare och
hedersordférande Goran (i bild) och Bojan Hansen

som var pa plats under kvillen.

Vannerna Livia Hansen och
Linn Karlsson. Calle vantar ivrigt pa att fa Magdalena Lindstrom ser fram

hora kompisen Samuel i Husbandet. emot dansen senare.

AR, £ RS
Casper Bradley och Agnes Bjorklund N&drmast kameran: Alva Idman, Bojan Hansen Syskonen Andrea Holm och Aron Holm satt
hade det trevligt vid sitt bord. och Ingvar Idman. tillsammans med mamma Viveka Lindstrom.

Simona Slentneryte och Robin John Westerholm, Erik Weyand, Elina Ella Soderlund ar har med sin farbror Anton
Pihl ser fram emot att dansa efter Blomqvist och Sandra firar jubileum Soderlund. Ella ser fram emot middag och
middagen. tillsammans. dans.

Sofie
Hansson
Sjoblom

- --_-;H%" och Ronja
- NS Karlstrom.

§ Jeffrey
Blomqvist,
Jonna Strom-
berg och
Lena Eriksson.

1 Gerd och
4| Fredrika
P Lillie.
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Foreningen Vart Hjarta

Foreningen Vart Hjarta
Verksamhetsledare Catrin Schénberg,
HandiCampen, Skarpansvagen 30
Kanslitid: Man-tors kl. 9-15

Kontakt: 0457-345 83 00 / info@hjarta.ax
Hemsida: handicampen.ax/vart-hjarta
Facebook: foreningenvarthjarta

Kalender isn 20

Hostterminen startar vecka 36, 1.9. Mer info i manadsbreven.

Bli mediem

for bara
20€ per ar!

Vattengympa Alands idrottscenter i Godby med Gujan (14 ggr) ons
kl. 11, tors kl. 10, tors kl. 11 samt tors kl. 12. AHS bassdng med Lillemor
(14 ggr): tis kl. 16 och tis kl. 16.45. AHS bassiang med Tua Liewendahl (14

ggr): tors kl. 19. AHS bassing med Jessica Pettersson, Rehab City (12 ggr):

tors kl. 18.

Hjartfriskgympa/Styrketraning vid Rehab City (14 ggr):

med Johanna tis kl. 10 samt tis kl. 11, med Vendela ons kl. 16.30,

med Markus tors kl. 10, med Johanna, fre kl. 10.30. Personlig traning
med fysio-, ergo- eller talterapeut. Enskilda traffar, lampligt efter
sjukdomsdebut. Féreningen betalar 10€ / tillfdlle for 1-3 besok. Boka hos
Rehab City.

Gymtraning pa VIBE i Godby (15 ggr): man kl. 12.

Promenader med Gujan och Mia man kl. 12, samling vid Lilla Holmens
grindar: 1.9, 8.9, 15.9, 22.9 och 29.9.

Aquabike med Gujan (3 ggr) 13.9, 18.10,15.11 kl. 11-12 i Alands
Idrottscenter. Bassangtraning som starker core och balans.
Medlemslunch tis kl. 13 pa E-Meal Kitchen: 2.9, 7.10, 4.11 och 2.12.
Strokefika ons kl. 13.30-15 pa HandiCampen: 3.9, 1.10, 5.11, 10.12.
Handarbetskvallar pa HandiCampen kl. 19-21: tis 2.9, 7.10, 4.11, 2.12.
Virkgrupp i Godby kI 15 i Alands Idrottscenters café onsdagarna
3.9,1.10,5.11 och 3.12.

Somnapnétraff med Ulf-Peter Westmark och Irmeli Eriksson 25.8, 29.9,
27.10 och 24.11 kl. 19 pa HandiCampen .

Vad kan ga fel med hjartat - svikt, flimmer och infarkt, tors 25.9 med
fysioterapeut Johanna Lundberg, Rehab City. Ovriga tréffar &r 23.10
samt 20.11. Lakare William Simpson medverkar pa novembertraffen. Alla
traffar kl. 18 pa HandiCampen.

Samtalsgrupp for dig med pacemaker och anhériga: tors 11.9, 23.10,
4.12 kl. 18 pa HandiCampen. Ledare: Saga Fylkeson. Anmal senast 3
dagar fore.

Stand up med Ann Westin 15.10 kl 19 i Arkipelags restaurang. Onskar du
middag a’ 30 euro/person serveras den kl. 17, showen boérjar kl. 19 och ar
gratis for alla medlemmar. Anmal till middag senast 30.9, till showen sa
lange det finns plats.

Julkonsert ”| ett vinterland” 3 december kl. 19.30 pa Alandica, med
Malena Ernman, Linda Lampenius och David Carbe. Medlemspris: 45e.
Bingo tors 2.10 och 27.11 kl. 18 pa Handicampen. 8 euro/person (tva
brickor) inkl. fika. Féreningssamarbete med Reumaféreningen.
Vegetarisk/vegansk matlagning, forelasning/workshop med kock
och kallskanka Sara Backman séndag 26.10 kl. 18- ca 21 i restaurang
Nauticals kok. Kostnad 20 euro/person. Anmal senast 16.10

Allsang torsdag 13 november kl. 14.30 tillsammans med Per Nyberg

i Rodakorsgardens matsal. Samarbete med Cancerféreningen och
Reumaforeningen. Vi bjuder pa fika. Anmaél senast 10.11.

Traning: fran och med hosten subventionerar foreningen max 20 euro/
termin/ medlem for fysisk traning som sker hos en alandsk naringsidkare
och som inte subventioneras fran annat hall.

Simning: Medlemmar far 50% rabatt pa 10 gangers kort, en gang/ termin,
till Alands Idrottscenters simhall eller Mariebad, mot uppvisande av kvitto.
Hjartebarn och astma/allergibarn (under 18 ar) simmar gratis 1 g/man
tillsammans med nagon i Alands Idrottscenter. Kontakta Catrin for info.
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Valkommen i var grupp
for dig med somnapneé

| mars fick Vart hjartas somnapnégrupp ett uppskattat
besok av Christian Bergman, overlakare vid lung- och

medicinkliniken pa AHS. Han svarade pa manga fragor
och berattade allmant om somnapné.

1

Nar Vart hjarta 6vertog Andning & Allergis verk-
samhet 2024 sa 6vertog man dven samtalsgruppen
for de med sémnapné. Det &r en grupp om drygt 10
personer som under pensionerade sjukskoterskan
Irmeli Eriksson och sakkunniga Ulf-Peter Westmarks
ledning traffas sista mandagen i manaden och
diskuterar kring somnapné och utbyter erfarenheter.

Soémnapné ar en somnkomplikation med andnings-
eller nastan andningsstopp. Det kan till exempel
bero pa anatomi (arv) och/eller évervikt. Fem
andningsstopp per timme raknas som normalt, 30
och fler raknas som mycket. Ar de langre dn 10 sekunder rdknas det som
helt andningsstopp. 9 av 10 snarkar. Men de flesta som snarkar har inte
sOmnapné.

Christian Bergman.

Sémnapné paverkar kropp och organ, det kan bland annat vara en
bidragande orsak till hjart-karlsjukdomar. Om syrevardet gar ner sa dkar
urinproduktionen och man maste ga upp och kissa pa natten och sover
samre. Normalt gar blodtrycket ner da vi sover men vid sémnapné far inte
kroppen den vila den behéver och blodtrycket bibehalls lika som pa dagen.
Om du ar oforklarligt trott, vaknar med torr mun och/eller huvudvark sa &r
det skal att soka lakarvard.

Den vanligaste hjadlpen ar att man far en CPAP, det ar en maskin som for-
hindrar andningsuppehall genom att tillféra luftmotstand som skapar ett
positivt tryck och haller luftvdgen 6ppen under sémn. De flesta anvander
aven en befuktare som minskar vanliga biverkningar som ndstappa och
torrhet i hals och luftvagen. Minst 4 timmar per natt men gérna sa lange
som mojligt bér apparaten anvandas.

Idag har cirka 1100 personer CPAP p& Aland. Det kan vara knepigt att lira
sig att somna och sova med CPAP, men det ar oftast dvergdende och de
allra flesta vittnar om ett mycket battre maende nar de val blivit van med sin
CPAP. AHS kan fjarravlisa hur de anvinds och de kontaktar personer som
inte anvander sina apparater.

Det finns dven en typ av bettskena som kan hjalpa. Den gors av tandldkare
och kan vara svar att passa in ordentligt.

Sémnapné ar vanligare hos man men efter klimakteriet 6kar somnapné
aven hos kvinnor. Forr gjordes en del operationer for att minska besvaren
men idag ar varden mer restriktiv. Om man har anatomiska avvikelser sa
kan man remitteras till ron-nasa-hals for utredning av eventuell kirurgi.
Viktminskning, om man ar dverviktig, ar det som idag rdknas som mest
effektivt for att minska besvaren.

CPAP-apparaten ska rengoras regelbundet. Om du reser med flyg bor du
begira ett intyg fran lungpolikliniken pa AHS s& att du far ta med den som
extra handbagage. | varsta fall kan du nekas att fa ta med den utan intyget.
Visste du att det inte ar tilldtet att kora buss eller taxi med obehandlad
sOmnapné?

Om du sover battre sa mar du battre och far halsoeffekter pa kopet!
Valkommen med i var grupp!

Roger cyklade for hjartats skull

Roger Nordlund &r 52 ar och har
pacemaker. | bérjan av sommaren
cyklade han fran Aland till Oland for att
samla in pengar till Vart hjartas arbete
for den alandska hjarthalsan. Resan tog
sex dagar och cykelfarden blev totalt
725 km.

Det blev 4520 euro till foreningen!

STORT TACK till Roger och till alla er

som varit med och bidragit!

Har ar Roger vid fyren
Lange Erik pa Oland.



NPF Aland
Verksamhetsledare Linda Budd

Telefon: 0457 348 2719
E-post: info@npf.ax
Hemsida: www.npf.ax

Kalender

Hosten 2025

«  Autismgrupper
«  FUN-kalas
« Deltagande i olika evenemang

Q
@

Se dven var hemsida: npf.ax

Folj oss pa Facebook och
Instagram for ndrmare
information om hostens
aktiviteter!

Forelasning med Pia Rehn

tisdag 11 november
om NPF och sarskild begdvning

Pia forelaser om hur det ser ut nar adhd
och autism samexisterar med hog
begavning och vad skolan kan ha for
beredskap i métet med dessa elever.

Stodgrupper

Samtalsgrupper for vuxna autister

Vi diskuterar erfarenheter, utmaningar och
annat som gruppen tycker ar intressant.
Gruppen leds av Catrin Jansson.

For info: janssoncatrin@gmail.com

Grupp for foraldrar till barn
med problematisk skolfranvaro

Ta kontakt med Christian Rogard
pa tel. 040-836 3798 eller
christian.rogard@aland.net

Simuli

Har du svart att hitta kompisar? Ar du
minst 13 ar? Valkommen till Simuli - ett
modererat ungdomsforum pa Discord
med olika kanaler utgdende fran intresse.

Las mer pa npf.ax

Stod var forening!

NPF Aland tar tacksamt emot bidrag och
donationer att anvanda i vart arbete:
Konto FI06 6601 0010 1605 05

Sonja Winé ar ny ordférande i NPF Aland och hon har sjilv tva vuxna barn med NPF-diagnoser.

NPF Aland

Hon vill att styrkor med NPF-diagnoser lyfts och att alla kan bli accepterade som de ér.

Sonja vill se battre stod i
skolan for unga med NPF

Sonja Winé ar ny ordforande i NPF
Aland sedan januari 2025. Hon vill
arbeta for att alla ska accepteras
som de ar och for att barn och unga
med NPF-diagnos ska fa ratt stod i
skolan.

Sonja har varit medlem i NPF Alands styrelse
sedan 2016 och sitter dven i Funktionsratt
Alands styrelse som representant fran
foreningen.

- Jag tycker att det ar ett viktigt arbete for en
grupp som kan ha svart att prata for sig sjalv.

Hon har sjalv tva vuxna barn med NPF-diagnos
och har kampat for dem under aren, bland
annat for ratten att fa anpassad utbildning med
tillrackligt stod.

Tar med kunskapen i jobbet

Till vardags arbetar Sonja som ungdoms-
arbetsledare vid Mariehamns férsamling

och studerar samtidigt till socionom vid
Yrkeshogskolan Novia. Nar vi nar henne per
telefon i juni ar hon i Frankrike, pa arets Taizé-
resa for ungdomar som de evangelisk-lutherska
forsamlingarna pa Aland ordnar.

- Jag tar med mig av min kunskap om NPF
i jobbet. Det ar viktigt att alla kan delta i
aktiviteter som ordnas.

Hon har stort engagemang i rattvisefragor

och vill arbeta for att alla ska kunna vara
accepterade som de ar i samhdllet och delta pa
lika villkor.

— Det ar viktigt att de styrkor som finns hos
personer med NPF-diagnos lyfts fram, att det
inte bara fokuseras pa svarigheter. Till exempel

i arbetslivet dar personer med NPF kan vara en
stor tillgang for arbetsplatsen.

Arbetat for en resursskola

En hjartefrdga for Sonja har varit att en
resursskola for barn och ungdomar med NPF-
diagnos skulle startas pa Aland. Som ordférande
i foreningen vill hon ocksa arbeta for att det ska
finnas tillrackligt med stod for de med NPF som
gar pa gymnasiet, ndgot hon anser ar eftersatt

i dag pa Aland. Hon tog &ven initiativet till
féreningens aterkommande FUN-kalas, som &r
en rolig och festlig dag for barn som kanske inte
far mojligheten att ga pa kalas sa ofta.

Namnbytet till NPF Aland, fran det tidigare
namnet Alands Autismspektrumférening, har
Oppnat upp for personer med andra diagnoser
an autism att hitta till féreningen. Det har gett
resultat i medlemsantal berattar Sonja. Antalet
medlemmar har fyrdubblats de senaste aren
fran 100 till omkring 400 medlemmar.

Planerar starta anhoriggrupper

Foreningen har en del nytt pa gang till hosten.
Foraldratraffar och anhériggrupper har
efterfragats av medlemmar och det planerar
man att starta upp.

Det kommer dven att bli medlemsmaoten med
jamna mellanrum, dar inbjudna gaster pratar
om relevanta amnen. Tva storre foreldasningar
per ar for bade medlemmar och allmanheten
planerar man att fortsatta med, likasa
stodgrupper for vuxna med autism som halls av
styrelsemedlem Catrin Jansson.

Foreningen har ocksa byggt natverk med
andra organisationer over landsgranserna, och
samarbetar med ADHD Norden. och planerar
aven inleda samarbete med svenska Attention.
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Alands Intresseforening for psykisk hilsa - RESEDA

Alands
Intresseforening for
Psykisk Halsa - Reseda

Verksamhetsledare:

Charlotta Wallén Eriksson

Telefon: 0457 595 7973

E-post:
intresseforeningenreseda@gmail.com
Hemsida:
www.handicampen.ax/reseda/

Kalender

Hosten 2025

Bowling och pizzabuffé
for medlemmar ordnas en gang i manaden.
Hang med pa en rolig och god upplevelse!

Datum: 20.8, 6.9, 11.10, 25,11 och 10.12.
Anmalan: reception@handicampen.ax eller
ring 018-22 360.

Cirkel om Utmattning & Gransdragning
Cirkeln ar kostnadsfri for medlemmar och
leds av psyko-och gestalterapeut Bruno
Fischer.

Start torsdagar 25.9 kl 18-20, 5 tillfallen pa
Alandsvigen 40. Begrinsat antal platser.
Anmalan: reception@handicampen.ax eller
ring 018-22 360.

Att leva med och genom angest 19.9
férelasning med Sofia Torvalds ki 18
pa HandiCampen, se artikel har intill.
Fri entré.

Friskvardsdag 22.11
for medlemmar i Folkhéalsans
Allaktivitetshus.

Pa gangi host:
Tyst bokcirkel i solrummet pa Mariebad
samt fika. Datum meddelas senare.

Anhoriggrupp
for de som lever med psykisk ohalsa.

Reseda haller flera organiserade
anhoriggrupper och en dterhamtnings-
grupp for utbréanda personer samt en
brukar- och stédgrupp for personer som
lider av egen psykisk ohalsa. Las mer pa
foreningens hemsida eller kontakta:
intresseforeningenreseda@gmail.com

Hall utkik pa féreningens
facebook-sida for mer info om

evenemang och traffar!
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Sofia Torvalds kommer till Aland i september for att forelidsa pa hotell- och
restaurangskolan. Det dr oppet for alla som &r intresserade att delta.

Sofia om att leva
med och genom angest

Reseda bjuder in till forelasning pa temat angest med
Sofia Torvalds: Vi ar s8 manga som har angest - men
varfor kanner vi oss da sa ensamma?

Sofia Torvalds &r en finlandsvensk journalist och forfattare. Hennes bok
Angestgudinnan utkom ar 2020 och dar berattar hon om det ljus man
kan krama ur sin kamp mot dngesten och om de insikter hon vunnit.

- Tid och plats: :

* 19 september kl. 18-20 .

: pa HandiCampen, .

. Skarpansvagen 30 .

* Anmailan: :

. reception@handicampen.ax R

o ellerring 018-22 360. *  "Angestgudinnan"

: . &rskriven i dagboksform av
. Valkommen precis som du ar! o SofiaTorvalds, under ett ar
: . nérangesten drabbade henne
© 0000000000000 00000000 00 sarskilt hart.

Valkommen som medlem

i Alands Intresseférening for psykisk hilsa - Reseda. Medlemsavgiften &r 7,50€.

Anmal ditt medlemskap pa var hemsida: handicampen.ax/reseda
eller mejla: reception@handicampen.ax
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Christoffer vill T
att vi pratar
om ensamhet

Christoffer Eriksson madde inte bra och orsaken
till det var ofrivillig ensamhet. Han bestamde sig
for att gora en forandring i sitt liv och tog emot
hjalp. | dag mar han battre.

Han ser garna att vi pratar mer om ensambhet,
for det ar nagot som kan drabba oss alla i olika
stadier av livet.

Christoffer Eriksson beskriver sig sjalv som en vanlig kille. Han &r 34
ar, arbetar som bokforare och har sedan han var ung haft ett stort
idrottsintresse.

Hosten 2024 bestamde han sig for att vara 6ppen om sin ofrivilliga
ensamhet. Under varen efterlyste Svenska Yle berattelser om
ensamhet. Christoffer skickade in sin historia vilket resulterade i ett
reportage med ett tv-inslag. Han har fatt en hel del respons efter
reportaget och vissa har tagit kontakt med honom och berattat att
de kanner igen sig.

— Det dr svart att ge nagra rad at andra, jag kan ju bara utga fran
mig sjalv och hur det varit for mig. Hade nagon gett mig rdd om
hur jag skulle férandra min situation for ett knappt ar sedan nar jag
madde som samst hade jag nog inte varit mottaglig for det, sager
han.

Hittat nya sammanhang
Christoffer mar battre i dag och har tagit steg for att komma

bort fran kanslan av ensamhet. Han har bérjat sdga “ja” till saker
och skaffat nya fritidsintressen. Resedas promenader "Varje steg
raknas” har han provat pa bland annat och han har bérjat sjunga i
en kor. Han har ocksa boérjat med volleyboll igen, men nu utan de

hoéga kraven fran tidigare.

Det dr mycket som gar tillbaka till idrotten nar Christoffer
reflekterar over hur han hamnade i en situation dar han inte
madde bra.

- Jag borjade spela volleyboll i gymnasiet, innan var det mycket
fotboll.

Tog guld pa Gotland

Ospelen pd hemmaplan 2009 vickte hans intresse och da borjade
han satsa pa pa volleybollen. 2011 deltog han i sitt forsta 6spel pa
Isle of Wight. 2017 var ett valdigt minnesvart ar for Christoffer, da
tog det dlandska volleylaget guld i 6spelen pa Gotland.

- Jag ville vara "duktig”, jag satsade helt och hallet pa att klara
studierna och pa sporten.

Det sociala blev lidande och Christoffer tackade nej till sociala
aktiviteter och till att umgds med klasskamrater. Det var tréaningar
tre gdnger i veckan och ofta matcher pa helgen. Men sa blev det ar
med skador och han bérjade kanna att han ville hitta annat i livet
utanfor sporten. Han avslutade idrottskarridren vilket blev en stor
omstallning.

- Jag har alltid gatt min egen vag och varit en sjdlvstéandig person.
Det var aktiva val jag sjalv gjorde, att valja bort det sociala och jag
kan se nu att det var har mina problem bérjade.

Nar ensamheten bdrjade paverka honom negativt drog han sig
undan allt mer, dven pa jobbet dar kollegorna tidigare upplevt

S
Christoffer led av ofrivillig ensamhet. Nar han tog mod till sig
och borjade prata om det var det en ldttnad.

Ofrivillig ensamhet

En studie gjord av Institutet for Halsa och Valfard i Finland (THL)
som gjordes 2020 visade att var tredje finlandare under dret hade
upplevt kansla av ensamhet.

En farsk undersdkning visar dven att depressionssymtom okar
bland unga finlandare. En riskfaktor konstaterades vara upplevelse
av ensamhet. (THL, 2025)

honom som en social person.

- Jag satt oftast ute pa en
parkbank och at min lunch
och jag hoppade 6ver
kafferasterna.

Jag har alltid
gatt min egen
Christoffer Eriksson

Insag att nagot maste d@ndras

Det blev jobbigt att klara de vardagliga sysslorna som att stada och
diska. Nar Christoffer insag att det dven paverkade hans férmaga
att klara av arbetet insag han att nagot behovde forandras.

- Jag ville halla uppe en fasad men jag ljog for mig sjdlv. Jag insdg
att jag maste vakna och gora nagot.

Christoffer tog mod till sig och tog kontakt med sin arbetsgivare,
vilket inte var en latt sak att gora. Men det var en oerhérd lattnad
att fa beratta och vdga 6ppna upp om det svara. Han fick hjalp
genom Foretagshalsovarden, och under en jobbresa berdttade han
aven for kollegorna.

- Manga reagerade med att de ville hjalpa pa nagot satt och ge
mig tips pa satt att ta mig ur det. Det var en chock att de ville
lyssna, jag var inte bredd pa reaktionerna, sager han och ler.

Kanslan av ensamhet kan bli som en ond spiral menar Christoffer
och det ar latt att borja anklaga sig sjalv. Darfor vill han prata om
det, eftersom fa vagar gora det. Alla kan uppleva ensamhet som
man mar daligt av konstaterar han.

23



Alands Cancerforening

Tl p
Alands Cancerforening
Verksamhetsledare Monica Toivonen, Handicampen, Skarpansvagen 30

Kanslitid: Man-tors kl. 9-15 eller enligt 6verenskommelse

Telefon: 018-22 419, 0457-530 1471

E-post: monica@cancerax Hemsida: www.cancer.ax

Stod Alands Cancerférening genom en inbetalning till: IBAN FI30 6601 0002 3031 70

Kalender hssten 2025

Allsangscafé med Per Nyberg 13.11 kl. 14.30. R6da Korsgarden torsdag 13.11 kl.
14.30- ca 16. Gratis, fika ingdr-meddela allergier. Anmal senast 10.11.

Boktraff! 1.9 kl. 13- ca 15 pad HandiCampen, Cancerféreningens motesrum.
Foljande traffar 6.10, 3.11 och 1.12. Eine Eklund leder traffarna. Ingen avgift.

Frisk for Livet Grupptraning ledd av leg fysioterapeut Lina Larsson. Traning
anpassad for dig med infektionskanslighet. Grupp 1 tis kl. 9-10, start 2.9 Grupp

2 tors kl. 9-10, start 4.9 . Vid trdning 1 gadng/vecka (15 tillféllen) 45e. Vid tréning 2
ganger/veckan (30 tillféllen) 75e. Plats: Medimar, Lovuddsvagen 4

Gymtraning pa Medimar for styrka och ork med Lina Larsson. Engadngsbesok 27e.
Bada besok: 54e. Kontakta Lina Larsson: lina.larsson@medimar.ax eller tel. 14 404.
Sjalvtraning vid Medimar. Som medlem har du méjlighet att kdpa 10-gangers
kort for 24e i Medimars reception. Man-fre kl. 7.30-16. Man kl. 14-15 fysioterapeut
pa plats.

Konstvisning pa Andersudde for medlemmar. Tis 19.8 kl. 13.30 buss fran
bussplan, tillbaka ca 16. Privata bilar tillats EJ. FULLSATT.

Vattengymnastik Mariehamn, Gulldsen: Man grupp 1 kl. 16.15, grupp 2 kl. 17.15,
grupp 3 kl. 18.15, ledare Gujan Ostman, datum 1.9-15.12 (uppehall 22.9) Tors k.
17-18 ledare Tua Liewendahl-Avik, 4.9 - 11.12. Godby: Tis kl.17.30 och 18.30 ledare
Tuire Granesater, 2.9-9.12 Deltagaravgift: 20e/termin, 15 ganger

Anhorigtraff 28.8 kl. 14 - 5.30, Cancerforeningens kansli. For anhdriga som mist
ndgon betydelsefull person i sitt liv. Med cancerskétare Marika Sundqvist, psykolog
Marina Mattsson och verksamhetsledare Monica. Ingen férhandsanmalan.
Medlemstraff For dig som fatt en cancerdiagnos, ar under behandling eller
fardigt behandlad. P4 féreningens kansli tis 2.9 och 7.10 kl. 14 - ca 15.30. Med
cancerskotare Marika Sundqvist och verksamhetsledare Monica Toivonen. Ingen
forhandsanmalan.

Mikael Lagstrom leder stodgrupp for man! Om du har eller har haft
prostatacancer ar det har kanske nagot for dig. Gruppen traffas tors 4.9, 2.10, 6.11
och 4.12 kl. 18.30 vid Cancerféreningens kansli Skarpansvagen 30 i Nyfahlers.
Yoga med Emelie Borman. Grupp 1: mandagar 1.9-24.11 kl. 18:30-19-30.

Grupp 2: mandagar 1.9-24.11 kl. 19:30-20:30. Plats: Folkhalsans Allaktivitetshus
Skeppargatan 11. Medlemspris: 40e /13 ganger.

Yoga med Johanna Lundberg vid Rehab City for dig som haft eller har en
cancerdiagnos. Onsdagar kl. 12-13 Start: 3.9-17.12, 13 tillfallen (uppehall 15.10,
12.11 och 19.11). Plats: Rehab City, Styrmansgatan 10. Medlem i Cancerféreningen:
40e/13 ganger.

Sittyoga med Johanna Lundberg. Fre kl. 11.3012.9-12.12 (¢j 17.10, 14.11, 21.11)
Folkhalsans Allaktivitetshus, kabinettet intill restaurangen, kostnad: 35e/11 ganger.
Make-up tips, utseende i forandring. Sminkkurs for cancerdrabbade.
Intresseanmalan till Monica tel. 22419 eller monica@cancer.ax. Startar ndr
tillrdckligt manga visat intresse.

Alands Cancerférening fyller 40 ar 2026! Vi erbjuder biljetter till Projektkérens:
Beatles. Alandica, fre 27.3 kl. 19 och 16r 28.3 kl. 14. Medlemspris 20e.

Kom med som funktionar vid Kanonloppet 11.10. Funktionarer behovs fran kl.
10 - ca 14, anmal dig till Monica tel. 22 419 eller monica@cancer.ax

Meditativ teckning Valkommen att utforska Neurographica - en upplyftande och
meditativ teckningsmetod, med Alexandra Trizna. 4 prova-pa tillfallen: 4.9, 11.9, 18.9
och 25.9 kl. 12-14 pd Skarpansvagen 30, Nyfahlers. Anmal senast 28.8, begransat
antal platser. Gratis, material och fika ingar.

ANITA-kvall 9.9 kl. 18 pd HandiCampen Skarpansvagen 30. Anitas representant i
Finland visar sitt sortiment av BH och baddrakter for brostcanceropererade.
Cancergala pa Arken 11.10 kl. 18.

Anmalningar till Monica Toivonen: monica@cancer.ax eller tel. 22 419
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En halv folksjukdom

Det var en gang fyra Broder. De ar inte broder genom
slaktskap, savitt de kanner till, utan av egen fri vilja

i vuxen alder. De heter Stefan, som ar lakare, samt
Randolph och Sixten. De tva sistnamnda, som i och med
prostatacancern ocksa kan betraktas som mina, det vill
saga Mikaels, olycksbroder. Det ar forstas jag sjalv som
ar den fjarde av musketorerna.

Stefan ar ldkare med en lang bana i hédlsovardsbranschen bakom
sig. Bland annat som primarvardschef. Som flera av oss andra inom
varden, har han pa dldre dagar dragit sig undan den véxande
byrakratin inom den offentliga sektorn, for att mera fa dgna sig at
rent patientarbete. Han ar den enda i var fyrhovdade grupp som inte
personligen varit drabbad av prostatacancer. Det ndarmaste han har
kommit det, ar en sa kallad hyvling, dar man vidgar urinréret i en
godartat forstorad prostata for att underlatta urinens framfart. En
vanligt forekommande atgard i var manliga dlderskategori. Daremot
ansvarar han for just den har sektorn av sjukvard pa den privata
lakarstationen Medimar, dar han nu som egentligen pensionerad
lakare gor ett [ampligt antal veckotimmar i prostatakontrollernas
tecken.

De flesta i hans patientgrupp ligger dldersmassigt ndra honom,
vilket gor att den kommunikativa sidan ofta flyter latt. | samarbete
med den lokala cancerféreningen har de dessutom utvecklat ett
vardprogram for att na en sa bred andel som majligt av gruppen
man over femtio, som l6per den storsta risken for just denna
akomma. En kategori som dessutom tenderar att ndgot inaktivt soka
sig till vard och undersdkningar av egen kraft. Ett lage vi forsoker
rada bot pa.

Vi tre Ovriga i var fyrvappling drabbades alltsa i olika repriser av
detta manliga gissel. Stefan har sakert hamnat pa en och annan
gratiskonsultation med var och en av oss. Randolph var forst ute
med dkomman vi delade. Mest for att han har ett ndgot hogre tal

pa fardmataren an vi andra tva. Det ar ett antal ar sedan han fick

ett PSA som stigit till 6,5. S8 smaningom utmynnade det vidare i en
magnetresonansundersékning, gemenligen kallad MR. Ofta felaktigt
benamnd magnetrontgen.

PSA-projekt i samarbete med Cancerforeningen

| april 2018 inledde Alands cancerférening PSA projektet i
samarbete med Medimar Scandinavium. Projektbeskrivningen
skrevs i samrad med AHS konsulterande urolog och
klinikchefen for kirurgiska enheten.

Alands cancerférening har det ekonomiska ansvaret for
projektet och kdper tjansten av Medimar. Projektet gar i
korthet ut pa att man mellan 50-75 ars alder frivilligt kan ta ett
PSA prov pa Medimar pa drop in-mottagning, diskutera med
ansvarig sjukskotare for projektet och samtidigt fa information
om projektet samt en blankett med fragor om arftliga
riskfaktorer och urologiska problem att fylla i. Drop in-tiderna
finns pa Medimars hemsida.

Pa lakarbesoket diskuteras urologiska problem, eventuella
cancerfall i ndrmaste slakten, som kan vara kopplade till
arftlighet for prostatacancer. Dartill gérs en undersékning av
prostata. Detta upprepas vartannat ar. Vid avvikande prov foljs
projektets plan med nytt prov eller remiss till urolog primart
pa Medimar.

Urologen gor mer specifika undersdkningar och remitterar
vid behov vidare till AHS urologiska poliklinik. Processen &r
relativt snabb och eventuella cancermisstankar blir snabbt
omhandertagna. Totalt har ungefar 1400 man deltagit i
projektet.

Fordelar med projektet:
- Latt drop in-provtagning utan tidsbestallning

Samtidig information om projektet
Snabbt besok hos lakare
Snabb vidareremittering till urolog

Regelbunden ny provtagning oftast vartannat ar.
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Den visade en artstor knol i prostatan, men
betraktades efter biopsi anda som sa lugn till sin
karaktar, att man inte skred till vidare atgarder.
Man dgnade sig at aktiv uppféljning, vilket inte
ar sa dynamiskt som det later. Men alltfor vanligt.
Det vill sdga att man haller an tills sjukdomen
forvadrras, i stallet for att géra nagot medan tider
ar. En standigt pagdende tvistefraga mellan olika
vardskolor i urologikretsar.

Nagra ar senare tyckte Randolphs behandlande
urolog Esa att det kunde vara dags for en ny MR
utan att PSA hade stigit namnvart. Men Gleason-
vardet hade vid biopsi gatt upp till en 3+4. Vilket
i de flesta vardlinjer betraktas som en entydig
startsignal. MR visade ocksa att drtan klart hade
vuxit i storlek och flutit ut sa att saga. Da skriver
vi december -22. Han remitterades till Abo
universitetscentralsjukhus (AUCS) dar planering
av behandlingen inleddes. Dd han och urologen
enats om att strdlning var vdgen att vandra, fick
han guldtradar inplanterade som riktmarken vid
sjdlva genomfoérandet av behandlingen. Strax
efter arsskiftet till 2023 fick han tva initialdoser
Firmagon insprutat under maghuden. | samma
veva bodrjade han avsta helt och hallet fran
alkohol pa lakarens inrddan. Ett beslut han aldrig
backat ifran eller angrat.

En manad senare fortsatte hormonbehandlingen
med en intramuskular spruta Pamorelin som
sedan gavs ungefar var tredje manad. PSA sjonk
ratt snabbt under vardet ett. | mars gjordes en ny
MR som grund for straldosanalys. Planeringen av
straldoser och riktningar planerades under nagra
veckor och inleddes 17 april. En kapselutbuktning
kunde redan skdnjas pa prostatan i riktning
vanster testikel, sd den stralades forst. Savitt man
kunde bedéma hade inte kapseln genombrutits.
Den manadslanga protonstralbehandlingen
innebar fyrtio flygresor mellan Mariehamn och
Abo, under tjugo besok for Randolph.

| mitten av maj fullbordades stralbehandlingen
och dagen efter det ringde behandlande
onkolog upp Randolph och 6nskade en trevlig
sommar. Vardena var sa goda att inga 6vriga
undersokningar eller atgarder tarvades. PSA har
hallit sig under 0,01 sedan dess.

Randolph var véldigt n6jd med mottagandet pa
AUCS. Spraksvarigheter, som brukar vara foremal
for de vanligaste alandska klagomalen, tyckte
han inte vdagde in. Alla i vardpersonalen gjorde
sitt basta med den niva av svenska spraket var
och en individuellt behdrskade. Han anvande i sin
tur, delvis i skamtsam mening, den finska han var
kapabel till.

Hosten 2023 var tung fér Randolph. Han hade
svart att hantera det konstgjorda klimakterium
och den kemiska kastration sprutorna med
Pamorelin dstadkom. Dem fick han var tredje
manad. Vissa foljder av den behandlingen tarde
hart pa hans manliga identitet och framkallade
ett depressivt tillstand med mardrommar samt
radslor och forestallningar om bland annat
otrohet fran fordomdags. Tidsperspektivet

blev skevt och vissa gamla upplevelser kandes
felaktigt dagsfarska. Han fragade sin lakare om
han holl pa att bli galen. Hon forklarade att det
inte var en helt ovanlig biverkning av medicinen.
Hon var beredd att skriva ut psykofarmaka om
det fortsatte eller blev vdrre. Det fanns till och
med en risk for suicidala tankar i samband med
denna medicinering. Vilket kan kédnnas litet
paradoxalt med en livsnddvandig farmakologisk
metod. Men det existerar inga mediciner utan
biverkningar.

Mikael Lagstrom
delar har sin
berattelse om
fyra broder och
sjukdomen
prostatacancer.

Cancerbesked pa badhotellet

Sixten fick besked om ett hogt PSA pa ett

satt, som inte kan beskrivas som annat an
ovanligt. Han var pa spa-semester i Estland, pa
héalsohotellet Tervis i den gamla badorten Parnu
pa Estlands vastkust. Utanfor har vi de stora
darna Dagé och Osel samt en del mindre dar,
dar befolkningen fordomdags var mestadels
svensksprakig. Manga flydde till Sverige i
samband med andra vdrldskriget. Ofta i sma
batar under dventyrliga omstandigheter.

Som en del av badhotellets paket, bestods han
med blodprovstagning, dar PSA ingick. Resultatet
visade vardet 25, vilket redan satter i gang

en hel del larmklockor i sammanhanget. Han
rekommenderades att omedelbart vid hemkomst
ta ett ytterligare kontrollprov, vilket han gjorde.
Resultatet var sd gott som identiskt, vilket ledde
till en hel del uppfoljning.

Han I[dg i rullorna hos det offentliga i vantan pa
operation, nar jag horde om hans predikament.
Jag anholl om audiens hemma hos honom

dar han bor tillsammans med hustru Annika,
som utover det ar dirigent for var manskor. Jag
ville dela med mig av erfarenheterna fran den
fenomenala vardgang jag sjalv nyligen tagit

del av. All right, jag medger att jag till och med
forsokte overtala honom att valja just den vdgen.
Sixten ar rustad med stark sjdlvkansla och en
rejal portion egen vilja, sa det fanns ingen given
utgang pa det samtalet. Han deklarerade frankt
att han inte har rdd med en behandling pa
Docrates, dar jag behandlats. Nar jag horde att
operationsdatum annu var skrivet i det bla, men
kanske om fem till sex veckor blev jag annu mer
enveten. Jag kommer ihdg hur min egen vantan
kandes nar jag fatt besked om att en oinbjuden
celldelning utan kontroll pagick i min kropp.

Sixten berattade att han hade en privat
sjukforsakring, men var tamligen 6vertygad om
att den inte tackte det aktuella omradet privat
cancerbehandling. Efter litet tjat om koll visade
det sig att forsakringen tackte allt med rage. Sa,
gott folk, syna noga era forsakringar!

Sa det bar av med fart mot Helsingfors och
Docrates ocksa for Broder Sixten. Tio minuter
efter att han hade ringt férsakringsbolaget, lag
deras betalningsférbindelse pa Docrates bord.
De i sin tur var tvungna att ringa upp Sixten fran
receptionen, vilket skedde genast. De visste
namligen inte vem personen i fraga var eller
vilken behandling som var den aktuella. Men
det reddes snabbt ut och allt var strax klart for
undersdkningar och behandlingar.

Medan Sixten satt hos sin koordinerande
skoterska Josefina hade hans lakare Susan redan
skrivit in hela den planerade behandlingsgangen
med prognostisk bedémning och planerade
atgarder. Kostnadsforslag behévde han

inte i detta fall, de pappren gick direkt till
forsakringshandlaggaren.

MR, PSMA-PET och sedan NaF-PET (se info) togs

under veckan som féljde och ndgon dag senare
analyserades materialet, precis som under min

egen resa. Hormonbehandling inleddes genast
efter att de diagnostiska detaljerna fastslagits.
Firmagon, 2 x 120 mg gavs som underhudsdepa.

Veckan darpa var det dags for inledandet

av fyra veckors yttre stralbehandling, tjugo
ganger sammanlagt under varje ddr pa foljande
vardag. Fredagsdosen gavs tidig morgon och
mandagsdosen sa sent pa dagen som mojligt.
Det betydde att helgerna var bekvamt langa
for dterhdmtning pa sommarstugan i den
abolandska ytterskargarden. PSA-vdrdet sjonk
snabbt fran det initiala rejalt dver tjugo till den
betydligt mera fortrostansfulla noteringen 0,52.

"Det kan man leva med’, sa Sixten spontant innan
vi bdgge insag den dubbla och ocksa dnskvarda
betydelsen i uttrycket och darmed brast ut i ett
gemensamt gapskratt.

Firmagonet ersattes en manad senare av
Enanton, som skall ges tva ganger med tre
manaders mellanrum. Det ar mycket sannolikt
tillrackligt i Sixtens fall.Nar han var halvvags
genom behandlingarna pa Docrates, fick han
ett meddelande frdn AHS om att remiss skickats
till AUCS. Han meddelade lakoniskt att behov ej
langre forelag.

For att uppna den korrekta vatskebalansen

innan den dagliga stralningen startade, bérjade
Sixten anlanda i valdigt god tid till det spatiosa
vantrummet. Han noterade att personalen kunde
klockan, for behandlingarna startade alltid pa
slaget. Nar han, som vanligt pa minuten, blev
inkallad for sin tionde stralsession, skedde det pa
nagot styv svenska. Inne vid behandling fragade
samma person: "Do you speak english?”

"Yes, | do”, svarade Sixten artigt, "Ja suomeakin
tarvittaessa.” (Och ocksa finska vid behov), lade
han spjuveraktigt till. Det framkallade en viss
hapenhet och en fraga om varfor han inte sagt
det tidigare. "Ingen har fragat’, sa Sixten, som kan
vara en riktig filur ibland.

Sa snart den externa stralningen var avklarad,
var det dags for den forsta brakyterapin. Den
gar i korthet ut pa att under narkos ga in med
ett tjugotal ihaliga nalar i prostatan och med
tillhjalp av dar inférda sma stralkallor av en
specifik iridiumisotop under ett antal minuter
intensivbestrala prostatan inifran, med fokus pa
de mest "besmittade” omraden. Djupt nedsovd
alltsa. Men prostatan blir renblast’ Bade Sixten
och jag hade slagits av den fenomenala servicen
pa baddavdelningen, ofta under vara besok
orkestrerad av dess fullstandigt tvasprakiga
arkeangel Kirsti.

Vid ett sammanfattande mote pa var altan efter
behandlingarna avnjot vi en laskande men
alkoholfri 6l och konstaterade samstammigt

att det varit Overraskande latt att 1dgga ifran sig
starkvarorna for gott. Hyllan med alkoholfri dryck
i affar som affar ar i stadigt véaxande, arm i arm
med kvaliteten pa varorna. Det gor situationen
annu lattare ur den sociala synvinkeln. Det ser
ut som att man dricker. Men manga ar fragorna
fran omgivningen, om man faktiskt aldrig tanker
dgna sig at dryckenskap mera i sitt liv. Numera
drammer jag till med cancerkortet, som min fru
kallar det, redan i inledningen av dylika samtal.

Stefan Bjorkbom, lakare
Mikael Lagstrom, patient och tandlakare

(Undantaget lakaren Stefan Bjorkboms artikel

om Cancerforeningens och Medimars partiella
screeningprogram pa Aland &r det mesta saxat ur
boken "LAT HOPPET LEVA” utgiven pa férlaget PQR nov

2024. Med forfattarens benagna tillstand.)
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Valmaende som arbetssokande

IPS Aland holl evenemanget "Vialmaende som
arbetssokande" under varen. Mentaltrdnaren Anders
Levin och psykologen Sonja Dolke delade med sig av tips
pa hur man behaller motivationen och hur man tar hand
om sin psykiska halsa.

De flesta individer har varit eller kommer
att vara arbetssokande vid nagon tidpunkt
i livet. Att vara arbetssokande kan vara
utmanande. Det ar en tid dar man kan
vara omgiven av tvivel, osdkerhet och
framtiden ar oviss. Men det finns knep

hur du som arbetssékande kan forbattra
tillvaron och lagga upp en plan for
arbetssokning.

Den 6 maj héll IPS Aland ett evenemang med

temat valmaende som arbetssdkande. Under kvallen fick deltagarna ta del
av tva gastforeldsningar med Anders Levin, mentaltranare och Sonja Dolke,
psykolog. Utifran sina yrkesroller berattade Anders och Sonja om vad

man kan tanka pa for att framja sitt vdlmaende som arbetssdkande.

Anders Levin
och Sonja Dolke.

Anders delade med sig av vardefulla kunskaper om hur man kan soka
arbete malinriktat och hur man kan bibehalla motivationen under
arbetssokningsprocessen. Anders lyfte dven fram att man inte ska ta det
personligt ifall man inte hor av en arbetsgivare, utan man ska i stallet
fokusera pa att fortsatta soka jobb trots att det inte lyckats hittills. Det
ar vanligt forekommande att inte fa svar fran arbetsgivare vilket inte
nddvandigtvis har ndgonting att géra med ens kompetens eller varde.
Han tipsar om att se varje ansokan som ett steg framat.

Sonja i sin tur forelaste om valmaende och hur man kan upptacka
mojligheter under arbetssékningsprocessen. Hon upplyste om att
arbetssokning inte enbart handlar om att skicka ansékningar, man ska dven
ta hansyn till det egna vdlmaendet for en hallbar livsstil. Nagra exempel
Sonja lyfte fram for att starka valmaende ar att skapa rutiner i vardagen,
satta upp realistiska mal och skapar en tydlig balans mellan arbetssékning
och vila. Mentalt vdlmdende ar en god forutsattning for uthallighet och en
positiv installning till livet.

Karl aker till Geneve pa FN mote

Forbundet deltar pa ett FN-
mote i Geneve nu i augusti.

Dar ger vi reckommendationer
for hur personer med funktions-
nedsattning pa Aland ska fa
sina rattigheter tillgodosedda,
bland annat lyfter vi situationen
for de placerade alanningarna.

Narmsta dagarna ar Funktionsratt Alands
verksamhetsledare Karl Wahlman pa
plats i Geneve for att delta pa ett FN-
mote om konventionen om rattigheter
for personer med funktionsnedsattning
(CRPD).

CRPD-kommittén haller ett hdrande om
hur Finland och Aland implementerar
och uppfyller artiklarna i konventionen
och forbundet ges mojlighet att svara
pa kommitténs fragor om situationen
for personer med funktionsnedsattning
pa Aland. Vi deltar tillsammans

med representanter fran finlandska
funktionsrattsorganisationer.

Det dr en del av det som kallas
"skuggrapportering” vilket innebar att

Karl Wahlman deltar
pa FN-mote i Geneve.

Forbundet har under aret arbetat med
att lyfta frdigan om de alanningar som
placerats av dlandsk socialtjanst pa
vardinrattningar i Sverige, och som sedan
februari inte langre far folkpension fran
Finland. Detta ar ett av flera drenden vi

aven lyfter till FN:s kommitté.

sociala media!

www.handicampen.ax
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Tips till dig som ar arbetssokande:

« Vad ska jag utveckla for att bli mera attraktiv pa
arbetsmarknaden, behover jag forbattra mitt sprak, eller [dra mig
en ny fardighet eller uppdatera mitt cv?

Ladgg upp mal och delmal: Tank pa vilken typ av jobb som
intresserar dig och lagg upp en plan. Idag ska jag soka XX

antal jobb. Men tank pa att en ordentlig arbetsansékan ar battre
an 10 slarviga.

Ditt beteende far dig mot eller bort fran ditt mal, det ar latt att
fastna i gamla och bekvama monster. Det kan vara en automatisk
reaktion att man tar fram sin telefon och bdorjar skrolla nar man
gor ndgot som ar utanfor det som man ar van vid.

Acceptera att situationen ar vad den ar, gor upp en game plan
vad du kan gora for att forbattra din situation.

Skapa tydliga rutiner, satt granser pa fritid, vila och sdka arbeten.
Aterhamtande motion, trina eller g& p& promenad.
GOr en sak i taget, varje steg framat tar dig narmare ditt mal.

aven civilsamhallets roster blir horda.

Las mer om forbundets deltagande
pa FN-motet pa var hemsida och vara

Det har ar IPS Aland:

Forundets projekt IPS Aland finns till for dig som &r i behov av hjalp med
arbetssokningen. IPS star for individanpassat stod till arbete. Det ar dina
intressen och motivation som styr processen. Det betyder att det ar du
som bestammer vilka arbetsplatser som ar aktuella och vad malet ar.

Besoksadress: Strandgatan 15 i Mariehamn
Drop in- tider: mandagar kl. 13-15

Valkommen att ta kontakt med arbetscoacherna:

Johanna Bradd
+358 40 189 7441
johanna.bradd@handicampen.ax

Thomas Grunér
+358 40 189 7448
thomas.gruner@handicampen.ax

Body Talks - 1 oktober
med Linnea Sundblom

Body Talks ar en dansteater om att vaxa upp med en
funktionsvariation, av alandska Linnea Sundblom.

Tid: Onsdag 1 oktober kl 18.

Plats: HandiCampen,
Skarpansvagen 30.

Body Talks var ursprungligen
Linneas konstnarliga slutarbete pa
Teaterhogskolan i Helsingfors och
har visats pa scener i och utanfor
Finland sedan dess.

Linnea var tio dagar gammal nar
hon drabbades av kramper som
ledde till en halvsidesférlamning.

- Det var inte sjalvklart for mig
ndr jag borjade Teaterhdgskolan
att mitt slutarbete skulle handla
om min funktionsvariation. Jag
har liksom tankt att min kropp ar
vad den ar, den har hdangt med i 30 ar och bara varit, varfor
skulle jag behova exponera den mer an nédvandigt? Men
efter att jag vid flera tillfallen traffat personer med liknande
berattelser ville jag ocksa beratta, for om de lyckades
inspirera mig sa kanske jag kan inspirera ndgon annan.

Missa inte detta tillfdlle!

Anmal dig senast mandag 29 septemboer till:
reception@handicampen.ax eller tel. 018-22 360
(Begransat antal platser)

Linnea Sundblom.
Fotograf:
Roosa Oksaharju
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2t Alands Funktionsrittsdag
Universell design i fokus 3 december

Funktionsrattsdagen halls pa Alandica pa den
internationella funktionshinderdagen 3 december.
Vara forelasare ar: Anna Bergholtz som grundat
natverket "Unique Power", Anna Caldén som
brinner for funktionsratt och Lilian Muller som
forskar kring universell design.

Arets tema for Funktionsrattsdagen &r "universell design”

vilket innebar att utforma miljéer, produkter och tjanster sa att de
kan anvandas av alla oavsett funktionsférmaga. Att skapa platser och
utforma tjanster sa att alla kan besoka eller anvanda dem ger 6kad
inkludering. Det ar ocksa kostnadsbesparande, eftersom man inte
behdver gora dyra specialanpassningar i efterhand.

Var féreldsare Anna Bergholtz startade "Unique Power" 2020, ett natverk
for foretagare med funktionsnedsattning med malet att sprida kunskap
till naringslivet och offentlig sektor och att framja funktionsmangfald.
Anna har sjalv en synnedsattning. Hon har bland annat varit program-
ledare for Funk i P1 och &r dven kiand som "Sveriges forsta blinda
filmrecensent".

Vi far dven hora osterbottniska Anna Caldén beratta om egna
erfarenheter av att leva med en funktionsnedsattning och det hon
brinner for att forandra i samhallet. Anna har ett stort engagemang
i funktionsrattsfradgor, bade som aktivist och genom politiken. Hon
koordinerar dven vanverksamheten vid SAMS (Samarbetsférbundet
kring funktionshinder).

Lilian Mdller, forskare vid Lunds universitet, forelaser om universell

Anna Bergholtz.

Lilian Miiller.

Anna Caldén.

design i den byggda miljon. Hennes forskning handlar bland annat om
hur man bygger mer jamlikt och inkluderande.

Det blir aven paneldiskussion dar personer med egna erfarenher
diskuterar teman kring universell design och ett mer inkluderande
samhalle. Dessutom har vi massa i anslutning till férelasningarna, med
vara medlemsféreningar samt inbjudna utstallare.

Funktionsrattsdagen ordnas av Funktionsratt Aland i samarbete med vara
11 medlemsféreningar.

Plats:
Auditoriet vid Alandica Kultur & Kongress, Strandgatan 33 i Mariehamn.

Datum och tid:

Onsdagen den 3 december cirka kl. 9-16 (exakt tid ar preliminar)

Hall utkik i var evenemangskalender pa var hemsida
for ett uppdaterat program: handicampen.ax

Fardtjanst: en service som framjar delaktighet

Ratten till personlig rorlighet ar
centralt for att personer med
funktionsnedsattning ska kunna
leva ett sjalvstandigt liv och vara
delaktiga i samhallet.

Moa Clemes

Tel: 040 189 7474

Funktionsrattsombudet : )

E-post: moa.clemes@handicampen.ax

Behover du

stod av vart
ombud? Moa kan
hjalpa dig med
ansokningar och

Har skriver forbundets funktions-
rattsombud Moa Clemes om varfor
rattigheten till personlig rorlighet ar
sa viktigt.

i kontakten med
myndigheter!

Moa Clemes.

praktisk olagenhet. Det handlar om att aldre

Personlig rorlighet ar inte ett privilegium — det
ar en rattighet. Det slar FN fast i artikel 20 i
konventionen om rattigheter for personer med
funktionsnedsattning (CRPD), som Finland

och Aland férbundit sig till att folja. Trots

detta vittnar flera dlanningar med nedsatt
funktionsformaga, sarskilt aldre, om att deras
mojligheter att resa sjalvstandigt begransas nar
de nekas fardtjanst eller ges otillrackliga beslut.

Vad sager konventionen?

Enligt konventionen ska personer med
funktionsnedsattning kunna rora sig fritt och
med storsta mojliga oberoende. | praktiken
handlar det inte bara om fysisk tillgdng

till fordon: det handlar om mojligheten

for individen att styra Over sitt eget liv. Att
kunna ta sig till butiken, delta i féreningslivet,
bestka familj och vanner pa ett sakert satt

ar grundlaggande delar av ett vardigt och
sjalvstandigt liv.

Stater som godkant konventionen och darmed

ratten till personlig rorlighet har férbundit sig
att underlatta den personliga rorligheten for
personer med funktionsnedsattning, respektera
individens ratt att bestamma 6ver nar och hur
man reser till en 6verkomlig kostnad.

Fardtjanst och service som
stoder rorligheten pa Aland

Fardtjanst eller service som stoder rorligheten
ar ofta det enda alternativet for att sakerstalla
personlig rorlighet med storsta mojliga
oberoende pa Aland.

Fardtjanst regleras av bade
handikappservicelagen och socialvardslagen.
Den forstnamnda riktar sig till personer som
har en langvarig eller bestdende och svar
funktionsnedsattning, som ger oskaligt stora
svarigheter med att anvanda kollektivtrafik.

Fardtjanst enligt socialvardslagen riktar

sig framst till de som inte anses uppfylla
handikappservicelagens kriterier for grav
funktionsnedsattning. Det kan i vissa fall daven
beviljas till unga personer.

Att forvagras fardtjanst innebar mer én en

eller personer med funktionsnedsattning
forvagras att rora sig fritt i samhallet, risk for
isolering, psykisk och fysisk ohalsa. Fardtjanst
ar mer an bara service: det ar en nyckel till
sjalvstandighet, delaktighet och livskvalitet.

Infokvall om fardtjanst

Har du funderingar kring hur fardtjansten
fungerar? Till exempel vem som kan bli
beviljad fardtjanst eller om antalet resor
per manad?

Passa pa att delta pa var infokvall om
fardjansten den 22 oktober kl 18.00 -
19.30 pa HandiCampen. Representanter
fran Funktionsservicen pa Kommunernas
socialtjanst svarar pa dina fragor.

Anmial ditt deltagande senast 20 oktober till

reception@handicampen.ax
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Evenemangs-
kalender

varens aktiviter

Fler aktiviteter och narmare information
inne i tidningen pa respektive forenings sida.

Mandagar i september:
Promenader med Gujan och Mia kl 12,
samling vid Lilla holmens grindar. Vart hjarta.

10.9 Foreldsning om kost med Mai-Lis
Hellenius, Alandica kl 18-20. Se artikel har

intill.
17.9 Prova pa-dagen i lagtingets entré.

Forbundet och foreningarna ar pa plats
mellan kl. 11-13. Se notis har intill.

19.9 Foreldsning med Sofia Torvalds om
angest, kl. 18 pa HandiCampen. Reseda,
ses.22.

1.70 Body Talks, dansteater med Linnea
Sundblom pa HandiCampen kl 18. Se s. 26.

11.10 Cancergalan pa Hotell Arkipelag kl.
18. Alands Cancerférening.

13.70 Presentation av "Starka tillsammans",
en handbok om stédgrupper. HandiCampen

kl. 13.

22.70 Infokvall om fardtjanst med
Funktionsservice vid KST. HandiCampen kl.

18-19.30. Se s. 27.

26.7 1 Neurologiska féreningen haller
foreldsning om balans & balanskontroll kl. 18

pa HandiCampen. Se s. 11.

3.1 2 Funktionsrattsdagen pa Alandica
om universell design. Se s. 27.
Handarbets-/virkkvallar

pa HandiCampen 2.9, 7.10,4.11, 2.12 kl.
19-21.Vart hjarta.
Handarbets-/virktraffar

i Alands Idrottscenter, Godby, 3.9, 1.10, 5.11
och 3.12 kl. 15. Vart hjarta.

VILL DITT FORETAG

SYNAS HAR?

Kontakta:
Stefan Norrgrann
0457 323 44 45
stefan@north.ax

Mai-Lis Hellénius, professor vid Karolinska institutet:

Hitta gladje i maten och
och i vardagsrorelserna

Fa inspiration till en halsosammare
vardag pa var férelasning med
Mai-Lis Hellenius, ibland kallad for
"livsstilsprofessorn".

Tid och plats: 10 september kl. 18
pa Alandica Kultur & Kongress.

Den 10 september kl. 18 pa Alandica Kultur &
Kongress haller vi féreldsningen "Maten och
rorelsen som skanker héalsa och gladje" med
Mai-Lis Hellénius som ar lakare och professor pa
Karolinska Institutet i Stockholm.

Mai Lis Hellénius ar professor och forfattare
till flera popularvetenskapliga bocker om
bra kost och nyttan av vardagsrorelse. Bland
dem finns boken "Varje rorelse rdaknas".

Mindre chark mer gronsaker

Mai-Lis kallas ibland for "Sveriges enda
professor i livsstil". Gdrna vegetabiliskt fett
istadllet for smor och mer fibrer ar ett recept for
battre halsa enligt henne. Grénsaker, frukt och
bar inehaller antioxidanter och halsosamma
fibrer. Kott och chark ar nagot man bér minska .
pa i sin kost och byta ut mot mer fisk och
baljvaxter i stallet.

Mai-Lis kom ihag:

All rorelse raknas
« Tarorelsepauser

Strava efter balans mellan
fysisk aktivitet och vila

Mai-Lis pratar ocksa motion och hennes motto .
ar att: varje rorelse rdaknas, vilket ar titeln pa
hennes bok som utkom 2020. Goér "en Kiruna"
tipsar hon om, inspirerat av kvinnan i Kiruna
som varje gang hon skulle satta sig ner pa en
stol gjorde tio benbgj. Sma vanor fér mer
rorelse i vardagen gor skillnad!

Anmal deltagande till:
reception@handicampen.ax
senast den 8 september.

Prova pa-dag i lagtinget den 17 september

en inblick i hur det kan vara att leva med en
funktionsnedsattning.

Funktionsratt Aland och vara medlems-
foreningar finns pa plats i och intill
lagtingets entré den 17 september mellan
kl. 11-13.

Har kan du bekanta dig med foreningarnas
verksamhet, prova pa olika hjalpmedel och fa

Malgruppen fér Prova pa-dagen ar lagtingets
och landskapsregeringens fortroendevalda
och tjdnsteman, men dven andra dr hjartligt
vdlkomna att titta forbi!

Missa inget - las vart manadsbrev

I manadsbrevet kan du ldsa vad som &r pa evenemang och annat av intresse!
gang hos Funktionsratt Aland och i vara

medlemsféreningar. Vi tipsar dessutom om

Prenumerera pa manadsbrevet genom att
mejla: info@handicampen.ax

Leopard Rullator
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man-fre: 9.00 - 17.00
I6r: 10.00 - 14.00

Tel.018-14 950,
Skarpansvagen 28
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