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Nu &r julen snart har och jag vill 6ns-
ka er alla en fridfull Jul och ett riktigt
Gott Nytt Ar!

Vi har vattenskador i kontorets bada
samlingsrummena. Vi hoppas att re-
parationerna i det ena rummet kom-
mer igang, sa att vi far ata julgrot till-
sammans 12. december kl. 12:00.
Anmal om Du kommer.

Jag &r ledig fran och med den
22.12.2003 till 11.1.2004.

Inga &
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LEDARE

En kram okar kAnslan av
samhorighet

Julen &rtiden for nytt liv, ljus och kar-
lek samt en tid att minnas och upple-
va frid. Manniskorna har en god vilja.
De &ar vanliga mot varandra.

. Det gangna aret har varit mangsidigt

~ och arbetsdrygt i var férening. De
stora och viktiga beslut som tagits
krdver &nnu mycket arbete for att
genomfdras. Vara nya stadgar &r al-
las var gemensamma julklapp. Vi kan
alla samarbeta for att fa till stand en
ny och battre férening. De dévblin-
das 6msesidiga tillit och samarbete
ar vardefulla egenskaper. De férut-
satter ett samférstand med vilket vi
tilsammans astadkommer ett battre
.+ liv fér de dévblinda och syn- och hor-
selskadade. ‘

Julen ar ocksa ljusets och karlekens
hégtid. Var och en av oss har behov
av ljus i vara liv. Ett nytt ljus ger nytt
hopp. En omfamning ger ljus. Den har
ett mangfaldigt innehall och kanns
skon. Den minskar kdnslan av ensam-
het, den befriar vara kanslor och
héjer var sjalvkénsla. Omfamningen
ar osjéalvisk. Den far oss att slappna
av och minska muskelspénningarna.
Den minskar sémnldésheten. Omfam-

ningen kréver ingen speciell omgiv-
ning. Vi kan krama varandra var som
helst - vid hemdérren, i métessalen,
framfér kyrkan eller pa gatan. En
kram goér dagarna lyckligare. Den
Okar kénslan av samhérighet.

Finlands Dévblinda r.f. &r en organi-
sation fér samhérighet. Da vi omfam-
nar varandra okar vi var egen féorma-
ga att dela med oss och att alska.
Da vi ror vid varandra finner vi med-
kansla och férmaga till karlek. Vi har
behov av en kansla av sdkerhet.
Utan denna sakerhet blir var exis-
tens, var verksamhet ineffektiv och
vart umgange med andra kanns gl&ad-
jelést. Omfamningen utvecklar en
varm sfar omkring oss. Den stéder
oss och ger oss sakerhet. Den ska-
par trygghet och starker var sjalv-
kénsla. Jag anser att en kram visar
att ditt unika jag och mitt unika jag
skapar nagonting speciellt och under-
bart till denna var egna grupp. Denna
samhorighet ger innehall i mitt liv.
God jul och Gott Nytt ar och

en Hjartlig kram at Dig.

Kai Leinonen
Verksamhetsledare B




Aren gar och arbetet fortsitter

Denna graa hostdag nér detta sk-
rivs ansluter jag mig till en skrivelse i
foregaende tidning "De handikappa-
des ar lider mot sitt slut— arbetet fort-
sétter” och ocksa till vantan pajulen.
Julen ar en tid for stillhet och vantan
pa det nya aret. Var och en av oss
undrar s&kert vad det skall féra med
sig da de gangna arens gemensam-
ma saker alltid féljer med oss.

Arbetet fortsatter. Vi utvecklar och for
sakerna framat med tillférsikt. Vi har
nu héstmétet i Uleaborg framfér oss.
Dé&r bygger vi upp nasta ars verksam-
hetsplan enligt 5nskemal och behov,
men ocksa med beaktandet av re-
surser och ekonomi.

De nya stadgarna fran varmétet som
ocksa féreningsregistret godkande

trédde i kraft 26.9.03. Dem foljer vi

redan under héstmétet. Styrelsens
sammanséattning minskar med en
medlem. Teckenspraket beaktas
annu mera &n férut. Personalen sko-
las i enlighet med befattningsbesk-
rivningen. Denna utveckling har
framskridit. Sjalv tror jag pa en béattre
framtid.

Hur skall fa vi var rést hérd ute pa
arenorna? Annu &terstar en hel del
att gora i vart finlandska samhalle.
Det viktigaste ar att vi som férening
ar med och driver vara egna rattighe-
ter och kan undvika stérre problem i
de dévblindas och de syn- och hér-
selskadades vardagsliv.

Vi har kompetent personal, samar-
betspartner och som sakkunniga dé-
vblinda och syn- och hérselskadade.
Vibehéver varandra i ett foranderligt
samhaélle. Nagon har sagt att vi bér
kunna véanta oss goodwill av samhél-
let gentemot de handikappades be-
hov. | dagens attityder finns det
mycket rum for férbattringar. | sam-
héllet finns det inte tillracklig politisk
vilja for att sékerstalla de handikap-
pades behov.

Tillsammans skall vi lyckas. Det ar
bara vi som vet vad vi behéver och
vilken hjalp vi férvantar oss av sam-
héllet och var egen férening. Andra
utvagar har vi val inte. Med gemen-
samma krafter gar vi framat.

Ulla Kungas
Ordférande |




En "julig” tomteberattelse

Jouni Valonen

Julen narmar sigigen och julgubben
I Korvatunturi intervjuar en mangd
tomtekandidater som ivrigt s6ker
plats fér att uppfylla miljontals barns
dnskemal om gavor. Det & manga

.. unga flickor och pojkar som vill bli
~ tomtar. Julgubben har igen ett hart

arbete framfor sig for att bestamma
sig for vilka som bast [&mpar sig for
uppdraget.

Arbetet ar populart. Kén ringlar sig
nedfor sluttningen mellan Korvatun-

turis lagvaxta bjérkar och den lav som

just tackts av vit sné. Julgubbens
gavoverkstad befinner sig pa toppen
av Korvatunturi dar det inte finns en

.o enda vag i ndrheten. Julgubben har

under alla dessa ar rért sig med re-
nen Rudolf och tiotals andra renar sa
det har inte varit nédvéandigt att byg-
ga nagon vag dit upp.

Viivi och Taavi soker arbete

Julgubben har redan hunnit intervjua
ett stort antal s6kande till tomtejob-
bet. Da stiger tva helt annorlunda nya
sbkande in till julgubbens verkstad.
"Féljande tomtekandidat” hérdes
~ inifran ett annat rum déa julgubben

med vénlig och bestdmd rést bad nya
intervjuobjekt att stiga in. |

Framfér julgubben stod Viivi och Taa-
vi. Julgubben var verkligt férvanad
eftersom bada stod med ryggen at
honom. Han bad dem sla sig ned. Viivi
trillade satte sig pladask ned pa gol-
vet och Taavi satte sig rakt pa en
glasskal full med karameller som stod
pa bordet. Efter en stunds funderan-
de fraste julgubben till: "Har ni inte
fatt nagon uppfostran!”

Viivi uppfattade natt och jamt vad jul-
gubben sade och beréttade att de
bada var syn- och hoérselskadade.
Rummet var ganska dunkelt. En olje-
lampa gav ett gulaktigt sken langs de
tjocka stockvaggarna. Viivi och Taa-
vi kunde inte urskilja stolarna i rum-
met och satte sig darfér pa fel plats.

“"Vad kan ni géra om ni knappast ser
eller hér nagonting?” fragade julgub-
ben med hég rést. Viivi tecknade
diskussionen med julgubben i Taa-
vis hand. ”Vi ar skickliga hantverka-
re och till det behéver man varken
syn eller hérsel” sade Taavi at julgub-
ben. De hade ratt for bada hade fatt
en gedigen hantverksutbildning.




Diskussionen fortsatte &nnu en stund
och julgubben funderade éver Viivi:
och Taavis arbetsférmaga. Sedal
insag julgubben att det kunde var:
nyttigt fér de 6vriga tomtarna
verkstaden att avveckla deras for
domar mot handikappade personel
Det finns manga barn i varlden son
inte kan l&sa vanlig text och da kun
de man ju skriva julhélsningen p:
paketen med punktskrift. Julgubbel
tyckte att han gjort ett gott val da hai
anstéllde Viivi och Taavi.

Viivi och Taavi i arbete

Den 8vriga tomtarna trodde inte sina
6gon nér Viivi och Taavi packade in
klappar i snabb takt. Tomtarna viska-
de med varandra och férundrade sig
6ver hur snabbt de klarade av sitt
arbete. Jere fragade julgubben om
han vagade prata med Viivi och Taa-
vi fér han var radd att han kunde fa
dalig syn och hérsel. "Inte smittar ju
blindhet och dévhet som influensa”,
konstaterade julgubben och upp-
manade honom att modigt bekanta
sig med Viivi och Taauvi.

De tre diskuterade livligt medan de
arbetade och utbytte asikter om nas-
tan alla intressanta &mnen. Efter ar-
betsdagens slut berattade Jere for
. sina rumskamrater om diskussioner-
na med Viivi och Taavi. "Nog har jag
haft helt fel uppfattning om handikap-

pade manniskor for jag har alltid trott
att de var dumma och okunniga”,
sade Jere. Han funderade &nnu 6ver
hur samhallet har stamplat dem som
endast "parasiter’ som konsumerar
pengar. Julgubben hade lyckats i sitt
mal att avveckla fdrdomarna mot
handikappade.

Hjélpredor pa julaftonen

Arets mest bradskande dag ar julaf-
tonen da alla klappar skall delas ut il
barnen. Julgubben véljer pa morgo-
nen ut tva tomtar som far resa med
honom fér att dela ut julklapparna. Han
valde Viivi och Taavi. Klockan &r sex
pa julaftonen da julgubben och tom-
tarna kommer fram till en stor lant-
gard.




Den stjarnklara himlen och den vita
snon skapar en fullkomlig julstamning.
Garden bestar av tre byggnader som
bildar en ratvinklig gardsplan. Bygg-
naderna som ar malade med rédmyl-
lefarg och belysta med manga stock-
facklor leder julgubben och tomtarna
till ratt adress. Inne fran huset hors
glada julsénger och doften av skinka
och julbréd nar julgubbens och tom-
tarnas nasor.

~ Julgubben knackar pé ytterdérren

med sin k&pp och dérren oppnas.
Husets vardinna star i dérren ikladd
en stralande réd aftonkldnning och
med en tomteluva pa huvudet. Ba-
kom henne star varden ikladd mork
kostym och han foljer Viivi och Taavi
med blicken d& de snavar pa yttert-
rappan. Varden ber gasterna stiga in
och vardinnans svarmor bar framen
bricka med julglégg at de nya géster-

- na som smafrysande stiger in i hu-

set. Taavi stracker ut handen mot
brickan och stéter till glasen pa
brickan sa att de faller omull. Den
roda heta vatskan rinner ut over
brickans kanter och ned pa golvet dar
en vit lammskinnsmatta fargas réd av
gléggen. "Sadant hénder” sade var-
dinnan &t julgubben men var irriterad
dver att hennes matta blivit smutsig.

Husfolket satt i spanning i vardags-
rummet da julgubben och tomtarna
steg in i rummet. Till vaster om dor-

ren stod en enorm julgran. Granen
var prydd med lampor och guldgirlan-
der. Viivi steg in i rummet och stétte
mot granen. Stéten var sa héaftig att
stjgrnan i granens topp foll ned pa
golvet.

Vardinnan fragade julgubben om tom-
tarna var berusade eftersom den ena
fallde gldggen pa golvet och den an-
dra stétte till granen. Julgubben be-
rattade om tomtarnas daliga syn och
hérsel. Svarmodern som nastan fatt
gléggen dver sig undrade om julgub-
ben inte hade friska tomtar till sitt for-
fogande. Julgubben beréttade aft han
valt ut just dessa tomtar sa att han
samtidigt kunde l&ra méanniskorna att
fa en valvilligare instalining till handi-
kappade personer. '

Efter julklappsutdelningen da julgub-
ben och tomtarna gjorde sig redo att
fortsatta sin fard bad vardinnan om
ursakt for sin okunskap om Viivi och
Taavi. Hon uppmanade dem att vara
modiga och visa andra att dalig syn
och horsel inte ar ett hinder for att
klara sig i livet. &




Uleaborgs vice stadsdirektér Silja Hiironniemi 6ppnade héstmétet. (Bild: KP)

Rekordh6gt métesdeltagarantal
i Uleaborg

Under hostmétet i Uleaborg deltog
75 ordinarie medlemmar, 14 anhdrig-
medlemmar och 1 hedersmedlem.
Med tolkar och personal inraknade
var ndrmare 180 personer pa plats.

Mateslokalen var néstan for liten for
en sa stor skara men vi rymdes trots
allt. Platsen var Uleaborgs Hotell och
Bad Eden. Manga hann ocksa beso-
ka badet for att koppla av. | bérjan av
motet hade man beskrivningstolkning

som leddes av Jaana Rantalainen
fran Tolkanvandningsprojektet. En
nyhet var ocksa kontroll av deltagar-
na sa att alla fick veta var i salen de
olika deltagarna satt.

Lérdagen inleddes med personval.
Man hann valja styrelsens ordinarie
medlemmar pa [érdagen. Av dem som
var i tur att avga atervaldes Seppo
Jurvanen och Seija Troyano. Ett
nytt ansikte &r Kauko Ronkainen.
Deras mandatperiod ar tva ar.




P& séndagen valdes tva sakkunnig-
medlemmar. Tidigare var dessa tre
till antalet men enligt de nya stadgar-
na endast tva. Till sakkunnigmedlem-
mar i styrelsen valdes Terhi Heikki-
I& och Pauli Kelander. Deras man-
datperiod ar ett ar.

Pa lérdagen beslét man ocksa om
foreningens resolution. Den berérde
barnens och ungdomarnas majlighe-
__ter. Amnet gav upphov till livliga dis-
kussioner. En god sprakkunskap ar
viktig for alla barn och ungdomar med
syn- och hérselskada. Man bér lara
dem teckensprak i tid. Ocksa kuns-
kaper i finska respektive svenska ar
viktiga. Det ar ocksa viktigt att lara
sig punktskrift och att anvanda olika
hjalpmedel sasom den vita kappen. |
ett uttalande poéngterades ocksa
samhaéllets ansvar att arrangera re-
habilitering. Tv& meningar lades till
 resolutionen innan den godkandes.

Lérdag kvéall var det lillajul.
Till programmet hérde
stjarngossar. Sedan at vi
skinka och pariserpotatis.
Uleaborgsklubben hade
arrangerat programmet.
Paivi El Gharb laste en
juldikt och tolkarna Tuuli
Kilpelad och Jarkko Kdyk-

Stjdrngossor sjunger.
(Bild: RK)

Justiinas ftolk beskriver pa hennes
rygq det som sker. (Bild: KP)

k& sjong. Esa Kauppinen var julgub-
be. Han ar De Dévas Férbunds or-
ganisationsledare i Uleaborg. Utdel-
ningen av julklappar fungerade bra
ocksa pa teckensprak.

Lotterivinsterna var fina. Huvudvins-
ten var en liten badsemester for tva
pa vilken som helst av Edens badin-




rattningar. Den vanns av Liisa Hut-
tunen.
Man delade igen ut julkort till vanner

och bekanta. Antalet kort ar redan

ganska stort. Nasta ar maste vi fun-
dera ut hur utdelningen kan ske smi-
digare. Bland julkorten fanns ocksa
hemgjorda kort. Nagra fick ocksa jul-
kort med punktskrift.

Pa séndagen gick man igenom mal-
sattningsprogrammet. Mo6tesdelta-
garna delades upp i tva grupper. De
teckensprakiga och de som utnyttja-
de induktion behandlade férslaget i
egna grupper.

Diskussonen var livlig. Man tog fram
manga olika aspekter géllande de
inledande punkterna i malséttnings-
programmet. De ger en god bas for
fortsatta diskussioner kring malsatt-
ningsprogrammet. Den diskussionen

Det var st&dmningsfullt i bus-
sen. Belysningen var inte til-
Irdcklig sa diskussionen fér-
des emellanat taktilt. Framst
Ulla Kungas och llpo Pirho-
nen. | bakgrunden fill vdns-
ter Pentti Kéhkénen, Lauri
Maékinen och en tolk. P4 an-
dra sidan gangen Saimi Ris-
tinen med Stina Ojala som
fungerat som guide och fti-
villig i féreningen och bred-
vid henne Martti Paakkao-
nen. (Bild: KP)

Seija Troyano laser julkort tillsam-
mans med teckenspraksstuderande
Heidi Syrjéla. (Bild: RK)

kommer snart att féras punkt for punkt
via e-post.

Efter métet inleddes hemfarden. Hel-
singforsborna hade kommit med buss
fran Helsingfors och plockat upp del-
tagare fran Tavastehus, Tammerfors
och Jyvaskyla. Vireste tillbaka sam-
mavag. i

10 .
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Behirska julens lackerhet

Sointu Koskinen

Shart dukar vi julbordet. Véalkénda
dofter vacker aptiten och de traditio-
nellajuldelikatesserna far tungan att
slinka ned for de smakar sa gott. Det
ar inget under att byxornas och kjo-
larnas linningar spanner efter julen.

Raddar bantningskurer
midjan?

Efter julen funderar manga méannis-
kor pa att inleda ett halsosammare
liv - och manga till och med gor det. |
praktiken innebér det en bantningskur

¢ ijanuari. Samma sak upprepas ar ef-

ter ar. Kalsoppsdiet och andra dieter
sanker vikten till och med 3-4 kilo i
veckan. De drar narmast ut vatska

ur kroppen. Nar bantningskuren avs- |

lutas och man atergar till sin vanliga
diet 6kar vikten igen langsamt till det
normala. Pa sa satt finns det inget
slut pa bantningscirkeln.

Under ett antal ar har man talat om
viktkontroll. Enligt den lyckas man
med bantningen om man helt stéller
om sina levnadsvanor. Dietmaten

avviker mycket fran vanlig mat. Av-
sikten &r inte att den skall utgbra en
fortgdende matordning. Via nya lev-
nadsvanor forblir vikten stabil. Man
behdver inga bantningskurer.

Viktkontroll under julen

Julmaten &r halsosam. ldag &r skin-
korna nastan fettfria. Kalkonen ar ett
gott alternativ till skinkan. Man har
kommit till att fiskens fettsyror &r hal-
sosamma. Lador och sillsallader
gors av finlandska rétter. Efterratter-
na tillverkas for det mesta av bar eller
frukter. Tidigare at man traditionellit
risgrynsgrot till efterratt men idag ater
man den ofta till frukost.

Manga julbakverk innehaller mycket

| fett och socker. Detsamma galler

choklad. En stor chokladkaka (170
g) innehaller ndstan 7 smorknappar
och 35 sockerbitar. Om man vill snas-
ka i sig nagonting &r det bra att kom-
ma ihdg att marmelad och lakrits
knappast innehaller nagon form av
fett.

11



Viktkontroll som vana

Man okar i vikt om man ater mera &n
man goér av med. Och julens delika-
tesser star hela tiden till forfogande.
Man &ter mycket ar gangen och ef-
ter maten ar det skont att ta sig en
tupplur. Pa sa satt gér man av med
sd lite energi som mgjligt. Och mel-
lan varven satter man i sig litet av
gavochokladen. Man ger inte mats-
maltningen en sekunds vila.

For viktkontrollen rekommenderar
man att man ater frukost, ett eventu-
ellt mellanmal, lunch, mellanmal (kaf-
fe), middag och kvéallsvard. Det &@r bra
att ata maltider och mellanmal med
2-4 timmars mellanrum. Fér langa
pauser gor en hungrig. Da man ar
hungrig ater man for stora portioner.

Tallriksmodellen som vana

Tallriksmodellen utgér ett enkelt satt
att valja och lagga upp mat pa tallri-
ken. Man kan dela upp tallriken i fyra
delar. Halften av tallriken (kl. 12-6)
bestar av gronsaker eller sallad, an-
tingen kalla eller varma. En fjardedel
(6-9) ar kott, fisk eller héna. Den sis-
ta fjardedelen (9-12) &r potatis eller
ris. Dessutom hor tva skivor bréd
(helst ragbrdd) till en halsosam och
mangsidig maltid samt naturligtvis en
dryck.

Tillrackligt intag av vatten eller fettfri

mjolk &r en del av en lyckad viktkont-

roll. Fran frukt och grénskar far vi fib-

rer som &r viktiga for vart valbefin-

nande. Var mage mar inte bra om vi-
ster stora fiberfattiga maltider. -

Julmiddagen &r nagonting vi véntar
pa och som dessutom &r delikat. Vi
ater utan bradska och sitterléange vid
bordet. Vi vill smaka pa alla de olika
delikatesserna pa bordet. Pa sa satt
ater vi for mycket utan att tdnka pa
det. Vi &r mera an métta - magen ar
sprickfardig. ”

Glom inte motionen

Viktkontroll innebér inte att vi hela ti-
den maste fundera pa vad vi ater.
Regelbundna maltider, lampliga por-
tioner, fettsnal mat, fibrer, tillracklig
intag av drycker och motion haller
vikten i styr. En halv timmes motion
per dag ar bra for hdlsan. Man kan
motionera 10 minuter per gang. Var-
dagsmotion liksom all motion konsu- -
merar energi.

Viktkontrollen tar inte skada av en
matexcess i veckan. Pa julaftonen
kan man ata sa mycket man vill, men
pa juldagen &r det férnuftigt att tinka
pa vad man ater.

Min artikelserie avslutas hér. Jag
onskar er alla en God Jul och ett Gott
Nytt Ar. m
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Brandalarm! Fara a farde!
Avlagsna er snabbt!

De dévblindas internationella nédsignal X

Riitta Lahtinen

|_b|and kan en nddsituation uppsta.
Situationen kan vara sadan att man
inte hér nédsignalen, inte forstar tal,
inte sertecknen eller inte vara i stand
att ta emot upplysning fran hand till

Bildtext: N6dsig-
nalen gérs som ett
stort X med krokigt}
pekfinger pa den
dévblindas rygg.

hand. | sddana fall kan man snabbt
ge den dévblinda eller syn- och hor-
selskadades ett tecken som betyder
fara. Detta gér man genom att med
pekfingret kraftigt trycka ett stort X



pa den synskadades rygg eller n&-
gon annanstans pa kroppen.

Det betyder att nu ar det fara & farde. -

Man bér omedelbart aviagsna sig
fran platsen.

| en farlig situation strédvar man alltid
forst till att informera genom tal eller
tecken. Ett snabbt mottagande av in-
formation lyckas dock inte alltid. H6-
rapparaten &r inte pakopplad t.ex. i
simbassangen eller bastun. Det kan
finnas fér mycket bakgrundsljud som
t.ex. pa en konsert eller jarnvagssta-
tion. Eller om man férst har borjat med
fingeralfabetet sa &r mottagandet helt
enkelt fér [Angsamt i ett nédlage. l en
sadan situation kan t.ex. meddelan-
det om ett brandalarm ta manga dyr-
bara minuter i ansprak. [ handen kan
man snabbt teckna "brand — brattom
—spring”. Om sammanhanget saknas
kan mottagaren vara osaker pa med-
delandet. Han ber om narmare fork-
laring och dyrbar tid gar férlorad.

Personerna i den dovblindas eller
syn- och horselskadades omgivning
kan inte nédvandigtvis teckensprak
eller teckna i handen. Da har de in-
gen annan mdgjlighet an att ta den
dévblinda i handen eller kladerna och
dra personen i fraga bort fran faran.
Den dévblinda har da svart att forsta
vad saken géller. Om nagon utan f6-
regaende varning drar en i kladerna

ar det svart att avgéra om det ar fra-
ga om en fara eller om nagon angri-
per en. Om den som narmar sig goér
nddsignalen vet den dévblinda genast
vad det &r fraga om: man bor avlags-
na sig omedelbart. Saken klaras upp
senare. Nu ivag!

Ova identifiering av nédsig-
nalen |

Det |6nar sig att dva-igenkdnnandet
av nddsignalen. Denna &r ett stort X
som kan tecknas pa hela ryggen. Det
trycks hart och kdnnbart med pek-
fingret sa att inget misstag ar mojligt.

X-tecknet har anvants internationellt
bland dévblinda redan under flera ar.
Samma tecken anvands ocksa i en
mindre version t.ex. i handen eller pa
axeln. Det betyder att det i nérheten
finns nagon farlig situation. Da &r det
skal att snabbt avliagsna sig. Det kan
vara frdga om ett hotfullt géng eller
nagon berusad i narheten. Det vore
bra att hoteli- och lagerpersonal kan-
de till tecknet dar déblinda sam-
lats. W
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Runola bjuder pa en trygg

teckensprakig miljo

Text: Raili Karisaari, bilder: Katri Pyykko

De Dévas Servicestiftelse grunda-
de Servicecentret Runola i Uleaborg
for 23 ar sedan. Servicecentret er-
~ bjuder déva och dévblinda boendet-
janster
teckensprak. Det erbjuder en omgiv-
ning dar man kan leva tryggt och
sjalvstandigt — var och en enligt ons-
kemal, féormaga och méjligheter.

Forestandaren for Runola Inkeri
Heiskanen berattade om husets his-
toria och verksamhet. Hon presen-

och verksamhet pa .

terade verksamheten i de olika en-
heterna for Finlands Dévblindas re-
daktionsrad. Inkeri har forestatt ser-
vicecentret i fem ar. Hon har funnits
i huset i 23 ar. Inkeri har gatt den
langa vagen. Hon borjade som hus-
mor i koket. |

Inkeri Heiskanen sager att all perso-
nal kan teckna tillfredsstéllande. Hon

sjalv larde sig i tiden teckenspraket

nar hon arbetade med klienterna. |
arbetsavtalet for varje arbetstagare
i Servicestiftelsen star det att per-
sonen i fraga forbinder sig att avlag-
ga ett teckensprakstest pa A-niva
inom tva ar. "Och invanarna skoter
om att fardigheten inte rostar”, sa-
ger Inkeri.

Majoriteteh ar teckensprakig

Servicecentret har for ndrvarande
36 invanare. Nastan alla ar
teckensprakiga. Inkeri beréattar att
servicehuset just nu ar fullbelagt, men
att ett par stodbostéader blir lediga
inom Kkort. |

Vilma Toljamo bor i Runola.




| Runola du kan diskutera med teckensprak.

Invanarna kommer i huvudsak fran
norra Finland och Osterbotten men
ocksa fran andra delar av Finland.
Medelaldern &r 55 ar. Bland invanar-
na finns det aldringar som ar i behov
av vard, men ocksa teckensprakiga
 ungdomar som lar sig att leva sjélvs-
tandigt.

| omedelbar nérhet av servicecent-
ret finns 25 stédbostader. Deras in-
vanare valjer de tjanster de behoéver
i Runola. Stédbostaderna ar trygga.
De ar férsedda med alarmsystem.
Man far hjélp sa snart man behdver
det. Klientens boende och tjanster
betalas av dessas hemkommun, men
klienten betalar sjalv betalar hyran
och de normala utgifterna.

For att man skall fa bo permanent i-

Runola krévs en anpassningsprévo-
tid pa 2-4 manader. Samtidigt kart-
laggs vilka tjanster klienten behdver.

Mycket gors i samarbete med de
anhoriga. Dessa kan komma till hu-
set ndr som helst fér att fortbilda sig
eller tréffa sina ndrmaste.

Mangfaldiga tjanster

Centret erbjuder bl.a. vard- och hél-
sovardstjanster dygnet runt. Allman-
lakaren kommer pa besok tre ganger
per manad och psykiatern tva gan-
ger. Halsovards- och l&kartjanster
finns ocksa till hands.

Det egna koket betjanar invanarna i
Runola. Det erbjuder ocksa maltid-
stjanst at utomstaende. Manga in-
vanare i stddbostéderna &ter middag
i Runola men lagar sin egen frukost
och kvallsmat.

Kotivaylds hemtjénst star till Uledb-
orgarnas férfogande 7 dagar i veckan
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till kl. 23. Den anvéands av stédbos-
tddernas invanare och andra
teckensprakiga fran Uleaborg.

Arbete ar terapi

Arbete haller en alert och gerrytm at
dagen. Runola erbjuder alla villiga
arbete och sysselséattning. | de olika
enheterna bestar personalen av ca
- 60 personer. Av dem ar 5 dova eller
dévblinda som ocksa bor pa Runola
elleri dess stodbostader. De arbetar
bl.a. i koket, tvatteriet och med fas-
tighetsunderhall.

Det finns ocksa utomstédende uppd-
ragsgivare. Fyra man arbetar som
“underleverantérer och avlagsnar
elektriska anordningar som inte [&ng-
re ar i bruk. Unga personer arbetar
ocksa utanfor huset i Tervatulli och
-~ Ratmotie tradgard. Tervatulli Oy ar
det forsta sociala féretaget i Finland.
Ratamoties tradgard verkar i samar-
bete med Kempele tradgardsskola.
En av de unga doévblinda klienterna
studerade tradgardsskoétsel inom I&-
roavtalsutbildningen.

Till invanarnas férfogande finns hob-
byutrymmen och hantverksverksta-
der P& hyllorna finns redan hégar av
strumpor, vantar pannlappar och an-
dra handarbeten. De traditionella jul-
basarerna &r igen pa kommande. B

Arbete och
hobbyn nara till
hands

'Raili Karisaari

Ollika livssituationer har fort Virve
Salmela fran en boplats till en an-
nan. Till Uledborg flyttade hon for atta
ar sedan. Virve blevdév som 5-aring.
Hon kommer fran Pyhasalmi, dér hon
ocksa bérjade sin skolgang. Den fort-
satte i Dévskolan i Uleaborg och avs-
lutades vid De Synskadades yrkess-
kolai Esbo. Dar utbildade hon sig till

massor.
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Arbete och hobbyn finns i
narheten

Nu har Virve en egen stodbostad pa
gangavstand fran Runola. Pa varda-
garna arbetar Virve i husets kok. In-
vanarna far varje dag nygraddat bréd
som Virve bakat. Virve beréttar att
arbetet ar viktigt for henne. Tiden gar
- fort. Arbetet férorsakar inga problem
eftersom allai kdket kan teckna. Virve
arbetar ocksa som masséri Runola.

For ett par ar sedan férsdmrades
Virves syn, sa att hon nu endast har
en liten kikarsyn. Det ar t.ex. svart
for henne att réra sig i stormarkna-
der och hitta det hon vill ha. Nar hon
handlar eller utrattar &renden far hon
alltid vid behov med sig en assistent
fran Runola som kan teckensprak.

Sa har sager Virve: "Det &r tryggt att
bo har. Omgivningen &r lugn, man
vagar réra sig ute ocksa pa kvallar-
na. Man far hjalp med teckensprak
alltid ndr man behéver det. Hemma
har jag en larmtelefon.”

Det finns ocksa mgjligheter att utbva
hobbyn. | nérheten finns det bl.a. ett
bibliotek dar Virve kan lasa och lana
bécker. Hemma har hon en
|astelevision. Pa torsdagarna gar hon
pa vattengymnastik i Raksila simhall.
| narmiljén finns ocksa majligheter att
idka friluftsliv. ®

”Wanha albumi”
tjusar —

Hilkkas dikter lever genom
melodier

Katri Pyykko

De dévblinda i Tammerfors har be-
s6kt Katinhannan Kievari i Loimaa
ett par ganger. Forsta gangen reci-
terade Hilkka Nieminen sina dikter
ar 2001. Varden, Jukka Ollila, fra-
gade om Hilkkas dikter hade tonsatts.
Hilkka kom ihag detta och nésta gang
nar tammerforsborna stack sig in i
Kievari gav hon Jukka diktboken med
onskemalet att han skulle tonsatta dem.

Jukka sade att komponerandet forst
var médosamt. Han férde manga te-
lefonsamtal med Hilkka. Arbetsstress
forde ocksa med sig tidsbrist. Men
sen nar inspirationen slog till tillbrag-
te Jukka ocksa natterna med att ton-
sétta. Hilkka och hennes dotter del-
tog i arbetsprocessen och kommen-
terade melodierna. Kommunikationen
med Hilkka férdes med hjalp av tex-

tmeddelanden. Pa skivan sjunger f6--

rutom Jukka hans hustru Marketta
Joutsi och deras dotter Riikka Olli-

la. :
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Jukka beréttar att komponerandet var
~ svart. Dikterna var ursprungligen inte
- &mnade som sanger. T.ex. saknades
refranger. De kan ndrmast kallas vi-
sor. De har en saregen stamning som
vidarebefordras till lyssnaren.

Minnenas visor

~ Tillenborjan valde Jukka ut 25 dikter
~ som han ville tonsétta. Av dessa ham-
nade 10 pa skivan "Wanha Ablbumi.
Jukka stravade till att fa med den
karelska andan, eftersom Hilkka ar
hemma fran Karelen. Skivan har
mycket att ge ocksa andra som vill ater-
vanda till sina minnen. Marketta papekar
att skivan ar full av liv och minnen.

"Wanha albumi” &ar en fortjusande
skiva. Dess visor kommer sdkert att

¢ spelas i Gavan i toner och annans-

tans, ty sa starkt ljuder minnenai dem.
Det &r ocksa trevligt att dikterna ar
tonsatta pa olika satt: calypso, vals,
polka, blues och en massa annat.

"Dér borta i skogen star gamla trad,
de star dar sedan lange”. |
Valsen Gamla trdd minner om parken
Monrepos i Viborg kanske for att Hilk-
ka harstammar fran Karelen. Market-
ta Joutsi har en moérk och vacker
- stdmma. Den uttrycker finstamt l&ng-
tan till det forflutna.

Dikten Skogens var &r en blues.
Blues &r sorgsen musik. Riikka Olli-
las stdmma ar stark och kraftig. Fas-
tan diktens ord ar glada far bluesen
oss att tdnka pa Hilkkas dévhet. Fér
den som blivit dév minner varen om
varme, farger men ocksa ljud. —"For-
sen brusar, varens dikt ljuder i dronen”.

Vi funderade tillsammans med ton-
sattaren och sangarna hurudan Hilk-
kas gamla kyrka ar. Alla kom att tan-
ka pa de gamla medeltida grastens-
kyrkorna. Riikka berattade att hon
hade sjungit sdngen om kyrkan for
dem som gjorde talkoarbete i Tyrvis
gamla nedbrénda kyrka. Den passa-
de bra in i stdmningen. De gamla
mannen hade haft tarari égonen.

Karelens strander ar en glattig pol-
ka. Jukka Ollila sjunger den chosef-
ritt. Pa skivan finns dessutom dikter-
na Sang till karleken, Till minnet av
en van, Det gamla albumet, Skogens
sanger, Julen ar hdr och Gammel-
mors bon for barnet. Flera av dessa
har redan tidigare publicerats i Kan-
selsprotet. |

Hilkka deltar i hostmotet Hon har ski-

vor med sig till férséljning, 10 € -

stycket. En bra julklappsidé. Skivor-
na kan ocksa bestéllas per post, men
dé tillkommer portot. B
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Teckenspraklga terapitjanster
ar nodvandiga

Katri Pyykké

Terapitjénsterna pa teckenspraket
har en kort historia. Det forsta férs6-
ket gjordes ar 1986. Efter det har
man grundat en psykiatrisk poliklinik
for déva vid Helsingfors universitets
centralsjukhus. De Dévas Férbund
har ocksa ett projekt for att forhindra
- utslagning av unga déva med mang-
sidiga problem. Fér ndrvarande pa-
gar ett projekt som kallas Teckenspra-
kig familjeterapi, Ripa.

De dévas foérbund lat géra en kart-
l&ggning via Inter-Psyko Oy av be-
hovet av teckensprakig psykoterapi.
Enligt resultatet hade en tredjedel av
de ins@nda som intervjuats for fa ar-
bets- och studiemdjligheter, kommu-
nikationsproblem med sina narstaen-
de, problem med att finna lamplig
hobbyverksamhet och att fa kontakt
med det hérande samhallet. De fles-
ta har personer de kan vanda sig till
i problemsituationer, men det galler
inte alla.

26 procent av dem som svarat pa
intervjun hade i nagot skede envant
sig av psykvardens tjanster. Av des-
sa hade endast 36 procent fatt ser-

vice av en teckensprakskunnig fack-

man. Behovet av terapitjanster pa det
egna spraket ar stort. Den béasta f6-
rutsattningen for att en lyckad vard
skall fas till stand om personalen be-
harskar teckensprak, Det underlattar
anvandningen av terapimetoder och
visuell kommunikation. Med hjélp av
spraket ndr man ocksa klienten via
hans sprak och kulturbakgrund.

Enligt de Dévas férbunds Ripa-pro-
jekts psykoterapeut Pirjo Leino ar
det viktigt att fa terapi sa att tolken
inte fungerar som en lank emellan.
De déva &r inte vana vid att tala om
sina kénslor och problem. | sadana
fall ar det svart att kdnna igen tecken
pa depression hos sig sjalv.

Leino beréttar att de dévas férdomar
mot Ripa-projektet var stora till en
bérjan. Under andra aret kom allt fle-
ra till terapin. Under det tredje aret
var 6kningen explosionsartad. Féren
del av besdkarna racker det med ett
eller ett par besok. De finner [8snin-
gen pa sina problem. Andra aterigen
behdver en betydligt langvarigare
terapi, ibland flera ar. &
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Dovblindas férbund i Europa
grundades

Katri Pyykké

EDBU, det vill sdga European Dea-
fblind Union har nu grundats. Férbun-
dets for Europas dévblindas konsti-
tuerande maéte hélls i Danmark 22.10.
~ Métet holls i samband med Europas
dovas férbunds (EBU) konferens.

Hela 17 lander godkandes som med-
lemmar av vilka 16 var represente-
rade pa motet. Finlands deltagare
fran Finlands Dévblinda r.f. var ord-
forande Ulla Kungas och viceordf6-
rande Seppo Jurvanen.

Till ordférande fér EDBU valdes Ove
Bejsnap fran Danmark. Ovriga med-

¢ lemmar i styrelsen kommer fran

Ryssland, Polen, Sverige, Tjeckien
och Schweiz. Styrelsen besluter i vil-
ket land sekretariatet skall placeras.

EDBU arbetar fér de dévblindas jams-
talldhet och ratt att delta i samhallsli-
vet. Som mal har man att 6ka kuns-
kapen om dévblindheten som ett eget
specifikt handikapp.

EDBU é&r ett organ dar man utvaxlar
kunskap och erfarenheter om dévb-
lindheten. Man &kar de dévblindas

organisatoriska europeiska solidari-
tet. EDBU samarbetar ocksa med de
dovas, synskadades och évriga han-
dikappades organisationer. Man ord-
nar konferenser, seminarier och
workshoppar.

EDBU &r de dovblindas internationel-
la representant pa europeisk niva. |
manga lander finns det &nnu inte en
organisation dar de dévblinda sjélva
ar i majoritet och kan avgéra sina
egna drenden. EDBU stbéder och
6vervakar grundandet av organisa-
tioner i de lander som annu inte har
en sadan. Omdet i ettland inte finns
en egen dovblindorganisation kan
som nationell representant godkan-
nas landets organisation fér déva
eller synskadade som ocksa hand-
har de dovblindas angelagenheter.
De nationella medlemmarna har yt-
tranderatt, férslagsréatt samt rostratt.
Ovriga grupper och organisationer av
dévblinda kan anséka om medlems-
kap som extra medlem i EDBU. Med-
lemskapet ger ratt till att erhalla allt
informationsmaterial fran férbundet.
Extra medlemmar kan delta i ordinarie
moéten i egenskap av observatorer. B
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Utvecklingsprojektet for

rehabilitering har inletts
Ett nytt ansikte

Pol.mag. Kari Korhonen inledde sitt
arbete som projektansvarig vid de
Dovblindas Verksamhetscenteri bor-
jan av september. Utvecklingsprojek-
tet &r femarigt. Som inledning fér pro-
jektet kartlagger man forst de dévb-
lindas behov av rehabilitering i hela
landet. Dessutom samlar man in do-
vblindrelaterad information inom re-
habiliteringen och utvecklar metoder
for dévblindrehabilitering.

Kari har studerat vid Tammerfors
universitet med socialpsykologi som
huvuddmne. Han har sedan ar 1989
arbetat som rehabiliteringshandleda-
re fér hérselskadade och dovblivna
pa Hércentralen vid Tammerfors uni-
versitets centralsjukhus. Ar 1998
hade hans syn férsédmrats sa mycket
att han maste lamna sitt arbete. Men
han fortsatte &nda vid TAYS som ar-
betsledare pa deltid. Nu &r han
tianstledig darifran.

Arbetet som projektansvarig tilltala-
de Kari eftersom han ar intresserad
av rehabilitering. Han har arbetat med

rehabilitering bade bland de horsels-

‘kadade och synskadade. Ocksa

hans egen erfarenhet pa grund av
hans synskada inverkade pa hans
beslut.

Kari &r gift. Karis hustru ar Tammer-
fors regionsekreterare Marjatta Pu-
romaki som vi ju alla kdnner. De har
tva dottrar och bor i Ylgjarvi.

Kari har kort bfunt haroch ér 183 cm
lang. |
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Stamningen
pa
fiskkursen

Ari Kédapa

Fiskkursen holls 21-23.8. pa
Otonsaari i Lempaala. Vi var sam-
manlagt 6 kursdeltagare. Vi delads
in i tva trepersoners grupper.

Under kursen fick vi héra vilka gad-
dans, abborrens och gésens minimi-
matt bor vara enligt lagen. Man far
inte fiska for sma fiskar. Man beréatta-
de ocksa om fiskekort och -tillstand.

Priset pa fisketillstdndet varierar pa

" olika orter. Det bestams olika for oli-
ka sjoar och orter.

Pa fredagen hade vi ocksa "potatis-
teater’, d.v.s. vi skalade potatis. Vi
gjorde en sallad, gjorde en paj och
rensade fisk. Vi tillredde ocksa en
fisksoppa som vi lade mjélk i, men
jag vet inte om den ocksa innehéll
16K.

Pa I6rdagen tog vi ut inkramet ur fis-
karna, tog av huvudet pa dem och
fileade dem sa att vi avlidgsnade be-

-

nen. Det har 6vade vi oss pa. Man
berattade ocksa for oss om olika fis-
kemetoder och -redskap. Hit hér nat,
mjarde, ryssja, kraftbur. Vidvade oss
ocksa i att reparera nét och i telning
eftersom naten latt gar sonder da
man tar upp dem ur sjén och fisken
|6sgors fran natet.

Jag ar verkligen néjd med kursen.
Den var i en trivsam milj6: skog och
sjoar - vi var pa en holme. Stugin-
kvarteringen var helt bra. Det var
trivsamt dar och jag nj6t i fulla drag
av vistelsen. Ocksa tankarna fick ro
och avkoppling. Jag har diskuterat

‘med de 6vriga deltagarna och alla

hade njutit av vistelsen. Vi hoppas
att man ocksa nasta ar kunde ha en
liknande kurs och en méjlighet att fa
komma till en sa underbar plats och
milj6. Jag vill framféra ett varmt tack
till Mauno for att han organiserade
kursen. |
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Semesterhilsningar fran Polen

Seppo Kamppinen

Semestertraffen for Europas dévb-
linda ordnades detta ari Polen. Fran
Finland deltog 6 dovblinda och 5 tol-
kar. Vi reste fran Helsingfors med flyg
till Warszawa. Flygresan rackte 1
timme och 20 minuter. Vi reste med
det polska flygbolaget Aeroflot.

Pa flygstationen i Warszawa stétte
vi pa den svenska gruppen som bes-
tod av 13 personer. | Warszawa 6ver-
nattade vi tva nétter i den katolska

kyrkans harbarge. Vi bekantade oss
med Warszawa. Séndagen 17.8. res-
te vi mot Ostersjén och Ursonie
Morsk. Strackan var 568 km och det
tog oss 16 timmar att komma fram.
De polska vagarna &r i daligt skick
sd bilarna kunde inte ta sig fram sér-
deles snabbt. Pa natten kom vi fram
till vart harbarge och vi var verkligen
trotta. DA vi kom fram serverades vi
sma matportioner. De synskadade i
Polen har sitt semesterhem i Urso-
nie Mosk.

Polen

Finska deltagarna i
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Under semestern bekantade vi oss
med krigsmuseet. Vi akte med gamla
krigstida bussar och krigsfartyg. Vi
tittade pa andra sevéardheter och
under kvéllarna hade vigemensam-
ma samkvam dar vi grillade och dan-
sade. En kvéll dansade jag en lugn
dans med svenskan Maj-Britt. Hon &r
en &ldre dam, 72 argammal.

Vi besdkte ocksa en indianby och jag
provade pa att rida pa en kamel.
Kamelen hade tva pucklar. Jag holl i
den framre puckeln med bada héan-
derna och férsdkte halla mig kvar pa
kamelens rygg. Kamelen skriade
hogt. Tur nog ledde nagon hela tiden
kamelen. Jag provade ocksa pa ka-
jakpaddling och att aka med vatten-
cykel.

En dag insjuknade min tolk och jag
fick service och tolkhjalp av de &vri-
ga finlandarna.

Seppo och Justiinai deras teaterfo-
restéllingen.

Under kvéllsprogrammen presentera-
de vi oss for varandra och framforde
halsningar fran vara respektive lan-
der. En kvall uppférde Hilkka Kasuri-
nen och jag en teaterférestalining. Vi
var en gumma och en gubbe pa bas-
turesa. Alla skrattade at var fores-
tallning - det gick bra.

Den sista kvéllen hade vi avs-
kedsmiddag i Warszawa. Man hade
organiserat en fin fest for oss. Vi
smakade pa Nastrova vodka ur sma
glas.

| Warszawa gick vi annu till ett stort
varuhus och jag at en verkligt lacker
pizza. Under veckan blev det ett stort
antal andringar i programmet och
dagarna blev langa. Trots dessa f6-
randringar var jag mycket néjd med
resan fér min egen del.

Nasta ar samlas Europeiska Semes-
tern i s6dra Sverige i Mullsj6. Frank-
rike blir métesplats 2005.
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Forandring i kommunikations-
metoden paverkar tolkverksamheten

Pirkko Pélénen

Jag har fatt ett implantat i innerérat
och resultatet var omedelbart gott.
Det har ocksa paverkat min anvand-
ning av tolk.

Mitt minimala synfalt medfér att jag
inte i tillr&cklig utstrackning kan ta in
intressanta saker och héndelser via
synen. Fortolkens del 6kar behovet
av och kvaliteten pa miljéinformation
i takt med att min syn férsdmras. Den
talande tolken eller ledsagaren bér
alltid vara placerad pa den sidan dar
éronmikrofonen ar eftersom rosten
bast kan fangas upp dérifran.

Det ar endast i bullerfria miljéer som
det ar mojligt att forsta tal. Jag har
varit tvungen att be om tolkens hjalp
eller upprepning av det sagda i bullri-
ga miljéer, pa gatan, i varuhus, i res-
tauranger, pa platser dar det ror sig
manga manniskor.

Jag tycker att det ar trevligt att dela
- tankar och erfarenheter med ménnis-
kor av alla slag. Jag blir glad varje

gang tolken beréttar om saker hon
upptacker eller annars bara konver-
serar med mig medan vi ror oss till-
sammans.

Pa medborgarinstitutet provade jag

senaste vinter tillaggsapparatur till
talprocessorn, bl.a. en miniatyrmik-
rofon. Jag hade nytta av den ocksa
fast kursdeltagarna inte alltid kom
ihag att borja tala férst da de fatt den
i handen.

Vid féreningens héstmoéte prévade
jag att lyssna med hjélp av indukti-
onsslinga. Jag saknade extra synin-
formation eftersom det &r svart att
uppfatta hur situationen verkligen ar
utan den. Denna erfarenhet for fram
hur viktig den information man fan-
gar upp ar for ett optimalt deltagan-
de. Denna synpunkt anser jag vara
viktig med tanke pa undervisningen
av tolkarna.

Pa eget ansvar ut i varlden! &
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Valskétta hdnder dr en glddje att
visa och anvianda

Sointu Koskinen

Man kommunicerar, berér, kramas,

. utforskar omgivningen och gér ett

stort antal av dagens sysslor med
h&nderna. Man skoter ofta handerna
endast genom att tvatta dem och att
vid behov klippa naglarna. Att tvatta
dem &r en sjalvklarhet. =

Men bara handhygien racker inte all-
tid till. Om huden &r torr spricker l1an-
ga naglar och i nagelbanden finns
nagelstickor. Da ar det dags att utfo-
ra en mera grundlig nagelvard.

" Torr hud kan férorsaka

tvattmedelseksem

Svett och talg bildar ett skyddande
fettlager pa huden. Lagret haller hu-
den len och smidig. Den skyddar mot
sjukdomsalstrande mikrober. Ett allt-
for flitigt tvattande och for starka tvatt-
medel IGser upp det fett som skyddar
huden. Huden bérjar torka.

En del manniskor har tvattmedelsek-
sem, ett problem som delvis &r &rft-

ligt. Till en bdrjan ar huden verkligt
torr och den kliar. Om nagra dagar
rodnar huden och bérjar fjalla. Om
man inte omedelbart bérjar skéta
eksemet férvarras det och lakningen
tar langre tid.

Man skoter tvattmedelseksem gen-
om att halla hdnderna torra. Man kan
tvatta handerna normalt om man kom-
mer ihag att torka dem ordentligt. Men
man kan inte tvatta byk fér hand och
inte gora storstédning eller diska. Man
smérjer in hdnderna med en mild hyd-
rokortisonsalva en gang per dag un-
der 2 - 3 veckor. For dvrigt smérjer
man in hdnderna med bassalva. Om
situationen inte foérbattras bér man
uppsoka lakare for att fa rad.

Man bdr inte glémma att anvéanda
handkram ocksa om huden ar i gott
skick. Eksemet kommer Iatt tillbaka
speciellt under de tre férsta mana-
derna efter Iakningen. En regelbun-
den anvéndning av handkram eller
bassalva férhindrar att hudproblem
uppstar.
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Att korta av naglarna

Naglarna bestar av samma &mnen
som haret. Naglarna &r uppbyggda
av tre keratinskikt. Detta marker man
speciellt pa naglar i daligt skick. Na-
glarna véxer 3-4 mmimanaden. Om
man vill halla dem snygga bér man
korta av dem med tva veckors mel-
lanrum. Det sémsta sattet att gora
det pa ar att bita pa dem. Det &r en-
klast att anvénda sax eller nagelklip-
pare efter tvatt eller bastubad. D& &r
naglarna mjuka.

Efter det att man klippt naglarna med
sax eller nagelklippare jamnar man
dem med en fil. Man haller filen i 45
graders vinkel. Det innebar att fing-
ret och filen bildar bokstaven T déar
filen lutar en aning nedat.

Att fila med en for effektiv metallfil
fram och tillbaka kan féra med sig att
nagelskikten lossnar fran varandra.
Det ar battre att anvanda en sand-
pappersfil. Det &r battre fér nageln
om man filar fran bada sidorna upp
mot mitten. Man kan ocksa halla filen
stilla i ena handen och réra den an-
dra handens nagel mot filen.

Man kan kontrollera slutresultatet mot
sina kléader. Om nageln fastnar bor
man fortsatta att fila. De vassa hor-
nen pa nageln kan ga av eller rivas.

Det &r ocksa ett bra och sdkert satt
att anvénda en nagelfil om man inte

kan anvanda nagelsax eller nagelklip-
pare. Man kan ocksa klippa naglarna
da nar det passar en sjalv.

Ocksa nagelbanden beho-
ver vard

Torra och trasiga nagelband som
omger naglarna kraver verkligen
vard. De vaxer med nageln. | nagot
skede tdjer de inte langre utan bris-
ter. | det skedet uppstar nagelstickor
som utgdrs av skinnbitar. Man har lust
att riva eller klippa avdem. Om man
go6r det kan man i varsta fall astad-

komma en inflammation i nagelvallen. -

Man placerar en liten klick nagelban-
dskram eller handkréam pa nagelban-
det. Man skéter t.ex. vanstra han-
dens pekfinger med hégra handens
tumme genom sma cirkelrorelser. Ju
lugnare massagen éar, desto mera
njuter man av den. Redan den egna
beréringen kanns avslappnande.

P& samma satt masserar man se-
dan alla fingrar ett och ett. Innan du
bdrjar massagen kan du ta fram ett
par tomma filburkar eller kvargburkar.
L&gg i en aning tval eller tvattmedel
och varmt vatten. Lagg efter massa-
gen fingrarna i vattnet i fem minuter.
Efter det torkar du h&nderna ordent-
ligt och skjuter upp nagelbanden for-
siktigt med handduken mot férsta fin-
gerleden.
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Da man masserar alla fingrar regel-
bundet halls de fina och man undvi-
ker inflammationer. Dessutom inver-
kar massagen pa blodomloppet sa att
fingrarna k&nns varma. Den tredje
effekten ar att naglarna forstarks.

Efter det man Klippt, filat, masserat
nagelbanden och blétlagt naglarna
smorjer man in handerna med handk-
ram.

Nagellack &r pricken pa i vid
nagelvard

Det &r bra att aviagsna gammalt na-
gellack redan innan man inleder hand-
varden. Innan man lackar naglarna
rengor man dem med nagelborttag-
ningsmedel. P& sa satt haller lacket
battre.

¢ Forstlagger man pa ett lager under-

lack och efter det fargat lack. Ett ofar-
gat lack skyddar naglarna. Man kan
ocksé endast anvénda ofargat lack
eftersom det ger naglarna en vacker
glans.

For att varda naglarna behéver man
endast en sax eller nagelklippare,
nagelffil, handduk, ett par filburkar, tval,
handkrdm och kvinnorna dessutom
nagelborttagningsmedel och nagel-
lack. Dar har vi nagelvarden i ett
notskal. B

Fem fragor:

1. Vad heter Nepals huvudstad?
2. Vem gjorde Finlands forsta
teckensprakliga bildlexikon?

3. VemvarUSA:s forsta president?
4. Vem ar EDBU-organisationens
ordférande pa europeisk niva?

5. Vadaren taikonaut?

Svar:

1. Katmandu &rhuvudstad i Nepal
2. Det forsta teckensprakliga bild-
lexikonet gjorde D.F. Hirn tillsammans
med sin hustru Maria. Det publicera-
des ar 1910. Det innehaller inalles
344 tecken.

3. Forenta staternas forsta presi-
dent var George Washington Han
var president 1789-1797.

4. Dansken Ove Bejsnap valdes
till EDBU:s férsta ordférande. Euro-
pean Deafblind Union grundades
22.10.2003 i Danmark.

5. Entaikonaut aren kinesisk rymd-
farare, astronaut ar en amerikansk
rymdfarare, och en rysk rymdfarare
kallas kosmonaut. Kina &r det tredje
landetivarlden som har santen egen
bemannad rymdfarkost i rymden.
Amerikanerna &r de enda som har
besékt manen. |
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Det storsta i livet
Juha Kukkonen

Stort ar att fodas till variden

Att leva, och kdnna i sitt brost
Livets under och dess skuggsida
Och sa evigt fodas pa nytt

Storre ar sjalens varme .
Och de ideal den foder

Ur dess kraft far vi ljuset

Livets problem i skuggan férblir

Storst ar dock att vandra den stig
Som kravfylld kraft av oss kraver -
Som genom livet som bast oss for
Mot en evigt ljusnande klarhet

Sa 6nskar vi var vandring skall bli
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