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Ledaren | Sofia Stenlund

Nya perspektiv

Efter en varm och avkopplande sommar
star FSS infor manga utmaningar i host.
En del avdem marker du redan av,
medan andra ar i planeringsskedet eller
innan realiseringsfasen.

Flera avdem dyker upp i detta nummer
av Finlands Synskadade. Pa sidan 20
berattar tf informationschef Cecilia
Weckman om hur forbundets medlems-
tidning Medlemsbandet pdverkas av
det nya DAISY-formatet.

| samband med O6vergdngen till nytt
format har aven andra justeringar och
forbattringar gjorts och alla lasare och
medlemmar 6nskas inkomma med
asikter, idéer och forslag. Ofta innebar
vart mediebeteende att vi inte i speci-
ellt stor grad kommenterar de publika-
tioner vi konsumerar, men i flera sam-
manhang kunde dasikterna tas till vara
av berorda parter om de anda finns. For
detta andamal kan asikter och tankar
kanaliseras via FSS responssystem som
ar en ny och viktig del av forarbetet
angaende forbundets verksamhet.

Organisationer praglas ofta av en struk-
tur som pa ett naturligt satt bromsar

upp och kontrollerar stora utvecklings-
projekt och reformer vilket i sin tur ger
utrymme for eftertanke och planering.
Malsattningar finns forankrade i stadgar
och andra férordningar, och olika for-
mer av lednings- och styrgrupper
behandlar arenden och bevakar proces-
ser i flera steg. Resultat ar saledes
behandlade pa olika nivder och manga
perspektiv och synvinklar ombesoérjda
innan beslut fattas.

| detta nummer av Finlands Synskadade
kan du ocksa lasa om sinnesstimulering
i olika former. Blindtradgarden i Ekenas
skargard uppmuntrar till en aktiv livsstil
dar man vagar prova nya saker.

Vikten av att ta hand om sig sjalv och
sin halsa behandlas dven i den artikel
Arto Vanhanen skrivit om yrsel och
balansproblem.

Som avslutning vill jag citera Riikka
Hanninen, en aktiv ung skribent, musi-
ker och pedagog som intervjuats till
detta nummer: Jag har sa mycket mer
om jag inte fokuserar pa det jag saknar!



B Stina Roms, ordférande i Svenska Synskadade i Ostnyland och en av véardarna for
idrottstavlingarna, skakar hand med en av sina medtavlare.

Blasiga idrotts-
utmaningar i Borga

Det omvaxlande vadret var ett av de stora samtalsamnena under FSS friidrotts-
tavlingar och bocciaturnering som gick av stapeln i Borga den 11-13 juni. Anda
var det en stor skara tappra idrottare som samlats for att idrotta och umgas.



FSS sjatte arliga friidrottstavlingar ordna-
des 2010 pa Hammars idrottsplan i
Borga, dar FSS, Svenska Synskadade i
Mellersta Nyland och Svenska Synska-
dade i Ostnyland stod som goda vardar
tillsammans med hjalp fran bland andra
Borga stad, en pensionarsgrupp fran
Borgd och Arcadas utbildningsprogram
for idrottsinstruktorer. Trots den lite
kyliga vaderleken var stamningen god
daven om vissa tog en liten paus for att
varma sig eller vila lite i bussen istallet
for att vistas pa den lite kyliga men
andamalsenliga idrottsplanen.

| en av bussarna tog bland andra Christer
och Thomas Sandnabba en liten paus

mellan grenarna. De fick vakna tidigt for
att hinna med pa tavlingarna, redan
kring klockan 3-4 fick de stiga upp for att
hinna med bussen fran Norra Osterbot-
ten. De tycker att det viktigaste med
idrottstavlingarna ar att vara med och
traffa andra medlemmar. NOSS var dven
det distrikt som hade flest antal starter i
tavlingarna, namligen 58.

Aktiv motionar

Aven Mary Wikstrom var entusiastisk.
Hon tillhérde Svenska Synskadade i
Mellersta Nylands boccialag som vann
turneringen under fredagstavlingarna
utover sina individuella grenar som till

B |bland tittade solen fram mellan molnen pa Hammars idrottsplan, men oftast var
det gratt och blasigt.



exempel slungboll och olika gadngstrack-
or.

- Nu efter julen har jag motionerat val-
digt mycket, berattar Mary som bland
annat har cyklat sju kilometer pa mo-
tionscykel nastan varje dag och gatt pa
gangbrada. Jag dlskar att simma och
simmar tre ganger i veckan!

Mary tror att hon har varit med i idrotts-
tavlingarna ungefar fem ganger och
hoppas att hon far vara med och spela
boccia ocksa nasta ar dd tavlingarna
ordnas p3 Aland. Om idrottstivlingarna i
allmanhet sager hon sa har:

- Jag tycker att idrottstavlingarna har
varit fantastiskt bra pa alla stallen. Brister
kan det alltid finnas men jag ar en positiv
manniska och jag tycker att allt har varit
jattebral

"Alla dr varmt
vilkomna

med till Aland
ndsta ar!”

Manga stran till stacken

For att fa arrangemangen att I6pa smi-
digt var det manga som hade stallt upp.
En av de manga var Ben och Mikael fran
Arcada som fanns pa plats for att hjalpa
till pa idrottsplanen. Arcadas studeran-
den var cirka 15 till antalet och hade olika
uppgifter for att underlatta for de tavlan-
de, som till exempel hégtalarutrop, led-
sagning, matning av resultat i kastgrenar
och dylikt. | framtiden blir studerandena
idrottsinstruktorer/halsopromotoérer och
kan syssla med allt fran att jobba pa gym
eller arrangera storre kommunala evene-
mang.

Christian Bremer fungerade som arrangor
fran Borgas sida, dar han arbetar som
specialidrottsinstruktor och har stor
erfarenhet av idrottsevenemang for
specialgrupper. Han sammanfattnings-
visa asikt var att allt gatt relativt bra och
att allt har I6pt bra i arrangemangen och
samarbetet med FSS koordinator Tina
Dunderfelt.

Infor nasta ar ska tavlingarna hallas pa
Aland.

- Jag ser positivt pa det, berattar Bern
Léfman fran Aland som var med i idrotts-
vimlet. Vi har en arbetsgrupp som framst
arbetar med tavlingarna.

Bern deltog sjalv i flera grenar och tyckte
att vadret var lite kyligt, men att det var
tur da det inte regnade.

- Alla &r varmt valkomna med till Aland
nasta ar! avslutade Bern glatt.

Text och foto: Sofia Stenlund



B Bern Lo6fman I6per tillsammans med sin ledsagare, en av de studerande till
idrottsinstruktor vid Arcada.




B Stavgadng ger god balanstraning. Pa bilden artikelforfattaren.

Yrsel och balansproblem
synskadades gissel

Nedsatt syn och total blindhet kan fororsaka yrsel och svara balansstornin-
gar. Ett normalt synfalt ar 6ver 180 grader. Mindre synfdlt ger inte en helhets-
bild av omgivningen, vilket ar nodvandigt for 6gonbalansens uppratthallande.
Blicken bor dessutom kunna vila pa en punkt rakt fram.

Ett litet synfalt, s.k. kikarsyn hos t.ex.en  Utdver synférmagan har uppkomsten av
retinitiker, skapar ofta obalans. Da hela yrseln ett tydligt samband med huvu-
omgivningen gungar och svajar i det lilla dets och kroppens lage, balanssinnets
synfaltet blir gdngen ostadig som hos en  funktion i innerdrat, hjart- och blod-
berusad person. Hos en dovblind ar trycksproblem, muskelspanning, fysisk
problemet varst. overanstrangning och psykiska problem.



Yrseln skapar ett dubbelt handikapp och
kan i varsta fall invalidisera en synskadad
manniska.

Invecklat system

Ett nyfott barn saknar balansférmaga.
Den madste inldras genom egna erfaren-
heter. Den uppkommer sa smaningom
da barnet rullar pa mage, drar sig framat,
kryper, stiger uppratt med hjalp av stod,
tar sina forsta stapplande steg och ser
sig omkring. Ett blindf6étt barn ar redan
da i underlage jamfért med seende.
Centrum for balansreflexerna ligger i
balanskarnorna i hjarnstammen. Balans-
karnorna tar emot signaler fran var
kansel och syn, fran 6rat och muskulatu-
ren. Man kan likna dem vid en samord-
ningscentral.

Fran hjarnstammen sands reflexerna
vidare till hjarnbarkens motoriska del
som i sin tur ger order till musklerna som
haller oss uppratta och styr vara rorelser.
Dessa kontrolleras annu av lilla hjarnan.

Sjukdomstyp och symtom

Det finns flera olika yrselsjukdomar som
pa ett dramatiskt satt forsvarar synskada-
des liv. Storre delen av dem har sitt
ursprung i nagon storning i 6rat. Vart
balansorgan i innerdrat bestar av bag-
gangar och hinnsackar samt balansner-
ven med dess center i hjarnan.
Baggangarna reagerar for vinkelrorelser
med huvudet, hinnsackarna for s.k.
linjara rorelser t.ex. om man aker hiss
upp och ned eller sitter i en bil som okar
farten. Hinnsdckarna reagerar ocksa i

vilken position man haller huvudet i.
Dessa tva system kan fa storningar av
olika slag och da kan man reagera med
olika typer av yrsel.

En stérning i baggdngarna fororsakar
ofta s.k. karusellyrsel da allt gar runt.
Feli hinnsackarna kan ge en kansla av att
hela kroppen lutar, man upplever att det
drar at ena sidan. Nar man ligger i sang-
en kdnns det som om fotandan far upp i
taket. En vanlig godartad lagesforand-
ringsyrsel uppstar nar man bojer huvu-
det framat eller bakat eller da man lag-
ger sig i sangen pa kvallen och vrider
huvudet eller reser sig pa morgonen.
Yrseln ar av karuselltyp och gar over
efter ett par minuter. Ibland kan besva-
ren paga ndgra veckor.

Orsaken till yrseln ar att sma kristaller
lossnar fran sina ordinarie platser i ba-
lansorganet och hamnar i bdggangarna.
Med att tre gdnger om dagen ligga pa
golvet pa rygg, hoger sida, mage och
vanster sida, ca en minut i varje lage, flyt-
tas kristallerna bort fran sina felaktiga
platser. Jag har sjalv praktiserat denna
s.k. repositionsbehandling med fram-
gang. For mycket vatska i innerdrat
(Menyéres sjukdom) ar ocksa en vanlig
orsak till balansyrsel. Vatskan ger ett okat
tryck och symtom som lockkansla, 6ron-
sus (tinnitus) och yrsel av karuselltyp.
Man kanner sig sjosjuk och kraks.
Behandlingen gar ut pa att tomma orat
pa vatska och att undvika stress och salt
som utloser sjukdomen.

All yrsel kommer inte fran orat. Symtom
har ofta att gora med hjarta, hjarna och
blodtryck med snabbt 6vergdende cirku-



lationssvikt. En typ av yrsel som kan
forvaxlas med den tidigare namnda
lagesyrseln uppkommer vid blodtrycks-
fall. Nar man reser sig hastigt fran lig-
gande eller sittande stallning forskjuts
en hel del av kroppens blod till benen
och da sjunker blodtrycket plotsligt. Da
kan det snurra till i huvudet och det
svartnar for dgonen. Det har ar vanligast
hos aldre manniskor som fatt en lang-
sammare blodtrycksreglering.

Jag brukar alltid sitta en stund pa sang-
kanten och samtidigt lyfta upp och
stracka pa benen fore jag stiger upp pa
morgonen. Detta for att undvika svin-
deln. Liknande symtom ger ocksa hjart-
sjukdom med cirkulatorisk svikt upp till
hjarnan. Yrseln som uppkommer upplevs
som allman ostadighet. Spanningsyrsel
kan ofta drabba personer som far en
spand hallning i huvud, nacke och rygg
av langvarigt och tidsstressat datorar-
bete. Yrseln yttrar sig i ostadighet eller
gungningskansla nar man t.ex. ror sig pa
gatorna.

Hjalp i n6den

Synskadade med balansstorningar vagar
inte alltid ga utanfér hemmet pa grund
av radsla for sina yrselattacker. En del
upplever skamkanslor om de far en svar
attack och faller omkull pa gatan eller pa
arbetsplatsen. Kanslan av att alla tittar
pa dem och kanske tror att de har pro-
blem med alkohol eller droger skapar
ocksa psykiska problem. Idag kan dock
de allra flesta yrselpatienter fa lindring
och bot.

Balanstraningen borde fa ett storre
utrymme inom synskadades rehabilite-
ringsprogram. Hos sjukgymnasten tranas
synresterna och ledkanslan, tva viktiga
sinnen i balanssystemet. Syntraningen
innebar att man far lara sig kontrollera
ogonens rorelser i forhadllande till huvu-
dets rorelser. Att hdlla blicken riktad
framat utan att bli styv i nacken och att
styra blicken sa att man far minsta moj-
liga storningar fran den rorliga omgiv-
ningen.

Nar man gar ute kan man ta sikte pa en
husvagg och halla blicken kvar dar med-
an man gar, ta sikte pa nasta husvagg
osv. Inne kan man trana balansen genom
att ga utmed en linje pa golvet t.ex.
kanten av en matta, vanda langsamt runt
och ga tillbaka. Om man har synrester ar
det bra att samtidigt halla blicken riktad
pa en viss punkt. Avslappningsévningar
brukar ofta inga i traningen. Man far
ocksa lara sig ett mjukare rorelsemons-
ter. Det ar viktigt att inte bli sittande, all
form av motion ar bra. Med val tranade
muskler, speciellt i benen, kan man halla
balansen och hindra att ramla omkull nar
yrseln satter in. Stavgang pa en ojamn
skogsstig ger god balanstraning. Det
samma ger ett skidspar i vintrig skogs-
terrang. Aldre personer med langvarig
yrsel kan i en motionspark for seniorer i
Helsingfors (Davidsparken) trana upp
muskler med hjalp av olika konditions-
redskap. En motionsstig, med stodracken
pa bada sidorna, ar anpassad for synska-
dade.

Text: Arto Vanhanen
Foto: Maja Strandberg



B Goran Hampf tillsammans med en av figurerna vid Sagostigen. Det ar trafigurer som
formats av estniska trakonstnarer som forsokt bibehalla naturens nycker pa tradet.
Man far rora alla figurer, de haller bra, sager Goran.

Ouddens arboretum
- sinnenas tradgard

En séndag i maj har jag stamt traff med Géran Hampf pa Ouddens Arboretum
pa Skaldo i Ekends skargard. Efter en lang bilfard langs en smal och slingrig
skogsvag oppnar sig antligen snarskogen och en maktig vy breder ut sig
framfor mig.



Nedanfor backen ligger tre hus med
svangda tak i kinesisk stil, bakom dem
skymtar havet och mellan husen finns en
vaknande tradgard med en Buddha-staty
i vit marmor.

Goran kommer mig till métes och till-
sammans borjar vi var promenad mot
Blindtradgarden som ar huvudmalet for
min utflykt. GOran berattar att hela
omradet ar ca 10 hektar och bestar av
flera olika tradgdrdsenheter, den storsta
av dem ar arboretet med ca 600 trad och
buskar. Arboretet grundades for att
studera hur skargardens speciella klimat-
forhallanden paverkar Iovtrad och bus-
kar som ar ovanliga i Finland. Genom en
del av arboretet gar en plankstig for
rullstolsburna personer och dessutom
finns det férutom blindtradgarden en
sagostig och en terapitradgadrd pa omra-
det. Terapitradgadrden ar ett stalle dar
man kan samla energi och far vara for sig
sjalv, den erbjuder en sorts tradgardste-
rapi for exempelvis utbranda personer.
Sagostigen kantas av tomtar och troll.
Det ar trafigurer som formats av estniska
trakonstnarer som forsokt bibehalla
naturens nycker pa tradet. Man far réra
alla figurer, de haller bra, sager Goran.

Blindtradgarden - centrum i
tradgardsenheten

Blindtradgarden fardigstalldes forsom-
maren 2010 och Goéran berattar att den
egentligen kom till av en handelse. Det
var pa en resa i Kapstaden som Goran
besokte den botaniska tradgarden dar -
och i ett hérn av tradgdrden hittade han
en skylt med texten The Blind Garden.
Ett rep med knutar pa ledde besdkaren

framat i tradgarden. Vid varje knut fanns
en planta och vid varje planta en skylt
med text ocksa i punktskrift. Vaxterna
hade valts sa att de gick att kanna eller
smaka pa.

B Vaxten pa bilden ar en magnolia.
Vid varje vaxt finns en skylt med vaxtens
namn pa svenska, finska, latin och i
punktskrift pa alla tre sprak.



Utgangspunkten for Blindtradgarden i
Ekenas har ocksa varit att den ska kunna
upplevas med alla sinnen. Linda Paakko-
nen har planerat sammansattningen

av vaxterna i Blindtradgarden. Har finns
bl.a. typiska tradgardsperenner, bar och
kryddorter som man far smaka pa, olika
grasarter, en doftpelargon som doftar
gammaldags parfym och sags skramma
ivdag myggor, och ett japanskt larktrad
och en dvargtall med olika sorters barr.
Vid varje vaxt finns en skylt med vaxtens
namn pa svenska, finska, latin och i
punktskrift pa alla tre sprak. Tanken ar
att man i Blindtradgdrden ska kunna
bekanta sig med naturen och fa en
uppfattning om den genom att smaka,
dofta och kanna.

| blindtradgarden finns ett keramiskt
konstverk av Ekenaskonstnaren Karin

Engdahl - det avbildar tradgarden i
miniatyr och genom att rora vid det far
man en uppfattning om tradgardens
utformning.

Efter att ha vandrat runt i Blindtradgar-
den gar vi langs Plankstigen - en natur-
stig for rullstolsburna — som har byggts
genom en del av arboretet. Fran stigen
kan man bekanta sig med ett kantarell-
stalle eller studera arboretet och delar
av sagostigen.

Det ar bara att komma pa besok sager
Goran. Man kan garna besoka tradgar-
darna och arboretet pa egen hand, men
om man vill ata pa omradet eller 6nskar
transport kan man ringa Goran.

Mer information och kontaktuppgifter
finns pa hemsidan www.arboretum.fi.

Text och foto: Cecilia Weckman

tradgardsterapi.

Fakta: Foreningen Fafangons vanner r.f.

- Féreningen grundades 2006 for att ta hand om Ouddens arboretum
dess inkvarteringsverksamhet och 6vriga beskrivna aktiviteter.

- Féreningen har status av en allmannyttig forening. Medlemmarna
utfor arbete pa volontar basis genom att arbeta i tradgarden och hjal-
per och instruerar de handikappade och de dementa personer som far




B Nu ar Riikka Hanninens tiotal kolum-
ner ur tidningen Silmatera samlade mellan
samma parmar.

"Vi delar alla vara
upplevelser!”

"Ar en blind elev en helt vanlig typ fér ldraren, eller dr han eller hon en liten
angel? Hur ar det att ldra sig att resa ensam med buss? Ska man beratta for
Internet-dejten att man ar blind? Domineras erfarenheten av synskadan av
en sorg over bristerna eller en uppsjo av underverk?” Sa presenterar Nako-

vammaiset Lapset det nyutgivna verket "Sokkotreffit elaman kanssa”, ung.

"Blinddate med livet”.



Bakom publikationen finns en serie
kolumner av sangpedagogen, musikern
och skribenten Riikka Hanninen. Kolum-
nerna har under sex ars tid publicerats i
varje nummer av Nakdvammaiset
Lapsets tidning Silmatera, och ar nu
kompletterade och latt redigerade av
skribenten sjalv.

- Jag blev tillfragad om att skriva om mitt
liv, om olika satt som blindheten har
inverkat eller inte inverkat i olika skeden
av mitt liv, forklarar Riikka.

Da hon skrev kolumnerna hade hon en
ganska tydlig malgrupp, namligen de
foraldrar till synskadade barn som laste
tidningen Silméatera (Ogonstenen), och
Riikka menar att det underlattade skriv-
processen att ha en grupp personer att
rikta sig till. Manga foraldrar har redan
kommit med respons till boken: en del
tycker att den 96-sidiga boken kunde
vara langre, medan andra menat att de
vill lasa den langsamt, med eftertanke.
Att lasa igenom texter man skrivit mellan
aren 2001 till 2007 har manat till viss
eftertanke hos Riikka och lett till att
Riikka har markt vissa samband mellan
sina texter.

- Ofta har texterna illustrerat problem
eller utmaningar. Om jag har skrivit om
nagot som har varit svart har jag inte
velat forskona det och om de handlat
om nagot jag inte kanner till har jag
skrivit att jag inte vet. Anda har texterna
gemensamt att de ofta praglas av posi-
tiva slutsatser! | och med att jag ar en
positiv person kanns det ocksa trovar-
digt med lyckliga slut!

"Om jag har
skrivit om
ndgot som har
varit svdrt,
har jag inte
velat foérskéna
det”

Riikka Hanninen fyller 30 ar i ar, och just
de ar da hon skrev sina kolumner var en
handelserik tid i hennes liv. Det var da
hon flyttade hemifran, fick en ledarhund,
upplevde manga olika manniskorelatio-
ner och funderade 6ver vilken som
kunde vara hennes plats i arbetslivet.

- Tonaringen i mig forsvann och det var
en period av sokande efter nya omraden,
det marks ocksa i mina texter.

Riikka Hanninen ar utexaminerad fran
Sibeliusakademin och arbetar idag som
sanglarare. Hon ger privatlektioner och
ordnar egna kurser samtidigt som hon
fortsatter vidareutbildningar i musikpe-
dagogik, for tillfallet i Danmark. En hel
del andra projekt sysselsatter henne
ocksa, sa hon benamner frilanstillvaron
som idealisk.



B Riikka Hanninen vill formedla den skattkista av upplevelser, kunskap och idéer som
finns runt omkring varje manniska.

- Jag tycker att det ar underbart att jag samt den egna bloggen och ett nytt
inte vet vad jag gor om ett ar, forklarar spannande litterart projekt. Hemma i

Riikka. Jag tjanar inte extremt mycket lagenheten vid Arabiastranden finns
pengar, men spenderar inte heller sa namligen bérjan pa en roman i fantasy-
mycket. Jag forlitar mig pa att allt ordnar genren. Den har hon arbetat med i ett
sig! par ar utgaende fran en historia som hon

vill beratta. Boken handlar om en ung
Ett par av Riikkas projekt ar bandet nirep flicka och saknar helt synskadeanknyt-
niruN som sjunger baklangessanger, ning och just for tillfallet befinner sig



skrivandet i en atervandsgrand.

Da jag fragar Riikka vad hon tycker om
det dterkommande pastaendet om ett
samband mellan synskada och musikali-
tet ar hon inte helt 6vertygad.

- Jag kanner manga synskadade som ar
musikaliska, men ocksa manga som kan
sjunga lite hursomhelst. Det intressanta
tror jag ar att synskadan ger ett annat
minne och manar till att anvanda sitt
gehor. Synskadade har inte samma
bundenheter till noter som seende.
Riikka Hanninens langvariga idoler har
varit bandet Queen. Annars lyssnar hon
mycket pa exempelvis folkmusik. Hon
berattar att hon trots de tekniska mojlig-
heter att skaffa musik som finns idag
gdrna koper skivor, ibland dven for att
stoda inhemska musiker.
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Boken "Sokkotreffit elaman kanssa” finns
enbart pa finska, den kan kopas bade
elektroniskt och i svartskrift och kan
bestallas for 15 euro plus portokostnader
bade fran Riikka sjalv och via Nakévam-
maiset Lapset ry. Den kommer ocksa
smdningom att finnas till utldning via
Celia. Med sina texter vill Riikka Hanni-
nen formedla den stora skattkista av
upplevelser som finns runt oss alla,
istallet for att fokusera pa det som inte
finns tillgangligt i och med handikappet.
- Da far jag sa mycket mer an om jag
fokuserar pa vad det ar jag saknar, berat-
tar Riikka. Jag vill dela med mig av saker
jag upplever. Sa ar det med oss alla, vi
delar upplevelser och vi delar livet!

Text och foto: Sofia Stenlund

Fakta:

las via Nakovammaiset Lapset ry.

* Mer om Riikka Hanninens aktuella projekt kan du ldsa pa hennes
hemsida (finsksprakig) www.laululahde.fi

¢ Riikka Hanninen har ocksa en finsksprakig blogg som du kan lasa
pa adressen riikkkahanninen.blogspot.com

e "Sokkotreffit elaman kanssa” ar Riikkas debutroman och kan bestal-




Separat forsakring sanker
sysselsattningstroskeln

Arbetss6kande med nedsatt funktions-
formadga ar inte stopta i samma form.
Nedsattningen av arbetsférmagan kan
bero pa ett medfott handikapp eller en
sjukdom som konstaterats i vuxen alder.
Gemensamt for dessa medborgare ar att
de kunde ha mycket att ge samhallet i
stallet for att bara vara pensionerade.

Fullstandig kompetens och stor produk-
tivitet ar inte nodvandiga i alla arbeten,
och kommer inte heller att vara det.
Daremot kan det vara avgorande for
personens egen livskvalitet och utkomst
att fa arbeta efter egen formaga. Forsorj-
ningskvoten férsvagas under de kom-
mande aren, nar 40- och 50-talisterna
gar i dlderspension och den genomsnitt-
liga livslangden fortsatter att oka.
Arbetskraft med nedsatt funktionsforma-
ga kan bidra till att 6ka sysselsattningen.

Intyg att visa upp nar man
soker jobb

Om man inte ar helt arbetsfor funderar
man naturligtvis pa hur ens halsa och
krafter paverkar mojligheterna att fa
arbete. Arbetsgivarna tanker i sin tur pa
hur en sjuk eller handikappad person
skulle klara av de uppgifter som erbjuds.
Det ar svart att andra attityderna pa kort
sikt, men det gar att avskaffa fallorna i
systemet.

Storarbetsgivare har sannolikt dragit sig
for att anstadlla personer med nedsatt
funktionsférmaga pa grund av risken for
storre arbetspensionskostnader. Det ar
sant att arbetsgivarens sjalvrisk for inva-
lidpensioner 6kar, nar féretagets Ione-
summa stiger. Fran och med ar 2009 har
storarbetsgivare dock haft en magjlighet
att teckna en separat forsakring for
personer som har anstallts medan deras
funktionsformaga varit nedsatt. Den eller
de som omfattas av den separata forsak-
ringen raknas inte med i antalet perso-
ner som gatt i invalidpension fran foreta-
get.

En forutsattning for separat forsakring ar
att arbetssokanden ar registrerad hos
arbetskraftsforvaltningen som arbetsso-
kande med nedsatt funktionsférmaga.
Sokanden ska sjalv ta initiativ till att bli
inford i registret och fa sin arbetsforma-
ga utredd. Arbetssokande som inforts i
registret far ett intyg att visa upp nar de
soker arbete. Arbetsgivaren reder ut
saken med sin arbetspensionsanstalt,
som gor en separat forsakring for den
som blivit anstalld med nedsatt funk-
tionsformaga.

En separat forsakring kan tecknas for fyra
ar. Erfarenheten har visat att den som
arbetat en sadan period inte langre [6per
storre risk for arbetsformaga an andra
arbetstagare.



Arbetsmotivation finns, enligt
undersokning

Enligt en enkatundersékning, som
Pensionsskyddscentralen gjort nyligen,
skulle manga garna vilja arbeta trots
sjukdom eller handikapp. Om alla de

33 500 personer som vill det fick arbete,
skulle sysselsattningsgraden hdjas med
upp till en procentenhet.

| verkligheten har de ofta fatt uppleva
brist pa arbetstillfallen, och en del anser
ocksa att inkomstgranserna for arbete
vid sidan av pension gor det svdrare

att arbeta. Aven detta har i viss mén av-
hjalpts. Efter enkaten har inkomstgran-
serna hojts genom en temporar lag som
galler till utgangen av ar 2013. Den som
far invalidpension far fértjana minst 600
euro i manaden oberoende av de pro-
centuella inkomstgranserna.
Enkatundersokningen bevisade att
arbetet spelar en stor roll for livskvalite-
ten bland personer med nedsatt funk-
tionsformaga. De som far delinvalidpen-
sion och forvarvsarbetar betraktar sin
utkomstniva som betydligt battre an de
som endast har sin pension att leva pa.
Genom forvarvsarbete tjdanar de ocksa in
mer alderspension.

Intyg 6ver nedsatt funktions-
formaga ger ratt till en separat
forsakring

Arbetskraftsforvaltningen uppratthaller
ett register 6ver arbetssékande med
nedsatt funktionsférmaga och ger arbets-
sokanden ett intyg Over att vara inford i
registret.

Arbetssdkanden visar upp intyget for
arbetsgivaren nar han eller hon soker
arbete. Arbetsgivaren redogor for saken
hos arbetspensionsbolaget, som gor upp
en separat forsakring for den som blivit
anstalld med nedsatt funktionsférmaga.
Arrangemanget galler arbetstagare som
forsakras enligt lagen om pension for
arbetstagare.

Separat forsakring gor storar-
betsgivarens ansvar for pen-
sioner lattare

Storarbetsgivarnas arbetspensionsfor-
sakringsavgift ar beroende av hur manga
av foretagets anstallda som gari inva-
lidpension. | fraga om personer som an-
stallts med nedsatt funktionsférmaga

ar denna kostnadsrisk dock inte langre
storre an for andra arbetssokande.Storar-
betsgivare har ratt att teckna en separat
forsakring for arbetstagare som de an-
stallt med nedsatt funktionsformaga.

Som storarbetsgivare betraktas fore-
tag med en [6nesumma som Overstiger
ca 1,7 miljoner euro. Om |6nesumman
ar mindre, paverkar invalidpensionerna
inte pensionsavgifterna.

Aven om en arbetstagare som anstallts
med nedsatt funktionsformaga beviljas
invalidpension inom de fem forsta kalen-
deraren i arbete, paverkas forsakringsav-
giften av pensionskostnaden tidigast det
attonde aret efter anstallningens borjan.

Text och kdlla: Pensionsskyddscentralen



B | och med Medlemsbandets DAISY-utgava uppdaterades bland annat en del
signaturmelodier. Sune Huldin och Lena Labart stod bakom den kreativa processen.

FSS tidningar overgar
till DAISY-format

Fran och med hosten 2010 (nr 24, vecka 32) utkommer FSS medlemstidning
Medlemsbandet i DAISY-format. Aven Finlands Synskadade évergar till
DAISY i och med sitt forsta nummer hosten 2010, nummer 7. Har berattar
Medlemsbandets redaktor Cecilia Weckman mer om hur Medlemsbandet

paverkas och forandras!

Det nya formatet har manga foérdelar,
bland annat for att [asaren lattare kan
valja vad man vill lyssna pa och sjalva
kopieringen av tidningen gar fortare. For
lyssnaren innebar det att man i fortsatt-
ningen kan lyssna pd Medlemsbandet i
en DAISY-spelare, dator eller i cd-spelare

som klarar av mp3-format.

DAISY eller Digitalt Anpassat Informa-
tionsSYstem (Digital Accessible Informa-
tion SYstem) ar en internationell standard
for digitala talbdcker och taltidningar.
Syftet med formatet ar att géra publika-
tioner tillgangliga pa ett sa anvandar-



vanligt satt som mojligt for personer
med lashandikapp. | DAISY struktureras
ljud, text och bild pa ett satt som gor det
enkelt att sOka i och lasa texten.

Medlemsbandet bérjade utkomma ar
1966, forst pa 6ppna band och fran och
med 1979 pa kassett. Under en tid utkom
Medlemsbandet parallellt pa bade 6pp-
na band och kassetter, vilket berodde pa
att alla prenumeranter inte hade appara-
tur. Ar 2006 bérjade man sedan ge ut
Medlemsbandet pa cd-skiva och nu ar
det dags att andra formatet till DAISY.

| samband med 6vergadngen till DAISY
har det ocksa skett nagra andra sma
forandringar pa Medlemsbandet. Vi har
bl.a. infort en spalt som heter Manadens
Synpunkt dar lyssnaren har méjlighet att
fora fram en dsikt, lite som Speaker’s
Corner i London. Vi hoppas forstas att

manga av vara lyssnare ska ta tillfallet i
akt och tycka till. Sa har vi ocksa fraschat
upp tidningen med ndgra nya signaturer
for olika avdelningar och bilagor.

Det viktigaste ar fortfarande att vi har en
direkt, snabb informationskanal till
medlemmarna och att vi kan informera
om vad som hander inom forbundet, att
distriktsforeningarna far ut information
till sina medlemmar och att vi ocksa kan
ge ut annan viktig information till vara
medlemmar.

Gruppen bakom fornyelseprocessen ar
Medlemsbandets tf redaktor Cecilia
Weckman, inldsare Lena Labart och FSS
DAISY-stodperson Sune Huldin.

Ta garna kontakt om du har forslag och
idéer om innehallet pa MB.

Text: Cecilia Weckman
Foto: Sofia Stenlund

Visste du att?

Medlemsbandet.

var 6 mk.

- Namnet pa den nya taltidningen diskuterades pa Samfundet Finlands
Svenska Blindas hostmote den 9 oktober 1966 pa Annahemmet i Hel-
singfors. Man holl en 6ppen omréstning om namnet. Av de av styrelsen
foreslagna namnen fick Medlemsbandet 18 roster, Ekot och Gyllene
Posten vardera tre roster och Budkavlen tva roster. Namnet blev alltsa

- Prenumerationsavgiften for Medlemsbandet under de forsta aren

- Medlemsbandet har utkommit med olika utgivningstathet. | mitten av
1970-talet utkom tidningen sa ofta som tre ganger per vecka under en
kort tid, men tidningen har ocksa utkommit en gang per manad.

- Medlemsbandets signaturmelodi har gjorts av Sune Huldin ar 1996.




Meddelanden

Synskadad skrev friidrotts-
historia

Irlandaren Jason Smyth blev historisk da
han under friidrotts-EM i Barcelona
stallde sig i startpallarna pa 100-meters-
banan. Den 23-arige sprinttalangen blev
da den forste som deltagit i bade Para-
lympics och friidrotts-EM.

Smyth ar gravt synskadad, men satsar
anda pa en historisk dubbel 2012, da
bade OS och Paralympiska spelen gar av
stapelni London.

- Halva kampen med att na sina mal ar

Unga synskadade i riksdags-
protesti Sverige

Nar den nya skollagen skulle rostas
igenom i Sveriges riksdag fanns organi-
sationen Unga synskadade pa plats. En
banderoll med texten "NEJ till Skollag
utan STOD” vecklades ut och flygblad
kastades ner pa riksdagsledamoterna
fran laktaren. Vaktare var snabbt pa
plats och foérde ut demonstranterna.
Flera handikapporganisationer, bland
dem Unga synskadade anser att den
nya skollagen ar behdftad med sadana
brister att den inte borde godtas. Bland
annat saknas skrivningar i skollagen
som garanterar stod till elever med
funktionsnedsattningar.

Enligt Unga synskadade ar konsekven-

att tro pa att man kan gora det, konsta-
terar Smyth som vann dubbla guld i
Paralympiska spelen i Peking.

Infor 100-metersloppet i EM var hans
personbasta 10,32, men i forsdken var
hans tid 10,43. Han slutade fyra i sitt heat
och gick vidare till semifinal. | semifina-
len blev han fyra med tiden 10,46 som
inte rackte till finalplats.

- Jag ar n6jd, for jag var rankad femma
infor loppet, sa Smyth efterat.

Kallor: FNB, BBC News

serna av den nya skollagen forédande:
- Elever med funktionsnedsattningar kan
bara na betyget Godkant.
- Friskolor kan fortsatta neka ta in elever
med funktionsnedsattningar.
- Elever med synnedsattning ska inte fa
utveckla punktskriften som las och skrift-
sprak.
Efter demonstrationen férdes demon-
stranterna bort av vakter och lagen
rostades igenom med tio rosters over-
vikt. Efter forhoren traffade gruppen
riksdagsledamoten Rossana Dinamarca
(v). Med henne fick gruppen tillfalle att
diskutera de rodgrona partiernas syn pa
kommande skollag och deras agerande
om de vinner valet i host.

Kalla: srf.nu



Meddelanden fran distrikten

Alands Synskadade r.f.

Hosten ar hdr igen! Hoppas ni har haft
en mycket mysig sommar, for nu boérjar
den ga mot sitt slut och det ar hog tid att
stalla in siktet pa hostens aktiviteter. Allt
finns pa var hemsida. Valkommen in dit!
Kontaktuppgifter: Organisationssekre-
terare, Erika Stromberg finns antraffbar
pa Ankaret, Johannebovagen 7, manda-
gar kl. 9-13, och pa HandiCampen,
Skarpansvagen 30, torsdagar-fredagar
kl.9-15.30.

Kom garna in till mig eller ring

Ankaret, tel. 018-19670

HandiCampen, tel. 018-527 362

Mobil: 045 7343 8950

E-post: aland.syn@aland.net

Hemsida: www.handicampen.ax/syn

Hedersordforande och Hedersmed-
lem: Pa varmotet den 17 april valdes
Fjalar Nylund till Hedersordférande och
Kerstin Forssberg till Hedersmedlem.
Grattis!

Ogonpolikliniken: Efter 20 &rs arbetan-
de pa Alands halso- och sjukhus 6gon-
poliklinik, tackar vi Kerstin Forssberg
som gatt i pension. Kerstin Forssberg har
inte bara varit féreningens kassor, hon
har aven varit mycket hjalpsam och
deltagit i foreningens arrangemang och
traffar pa Ankaret. Nina Jansson ar ny
dgonterapeut pa Alands hilso- och
sjukvard och darfor var nya kontaktper-
son pa 6gonpolikliniken.

Hjdlpmedel: Kontakta Nina Jansson pa
tel. 018-535339 om du har fragor anga-
ende hjalpmedel for synskadade, eller
om du vill fa allman information.

Taltidningsjubileum: Taltidningen
fyller 30 ar och séndagen den 12 sep-
tember kl.13.00 kommer vi att fira detta
genom ett stort jubileum pa Ankaret.
Alla ar mycket valkomna och vi hoppas
att ni vill fira detta tillsammans med oss!
Valkommen!

Pratsam/Taltidningen kostar:
Ordinarie medlemmar 100 € for hel ar
Ordinarie medlem 50 € halv ar

Icke medlem 120 € for hel ar.

Icke medlem 60 € for halv ar.

Kontakta Lars Nylund pa telefon:

040 5062 327 for fragor om taltidningen.

Simningen hosten 2010: Simningen vid
Folkhadlsans Allaktivitetshus fortsatter
den 10 september kl.13-14. Anmal dig pa
telefon: 045 7343 8950

Sista simtillfallet, fredagen den 17
december.

Uppdaterade: For att halla er uppdate-
rade om vara aktiviteter fortsatt att
lyssna pa Taltidningen, Medlemsbandet
och kolla i kalendern i lokaltidningarna.
Ga aven in pa hemsidan under Aktuellt,
den blir uppdaterad lite nu och da.
www.handicampen.ax/syn



Bli medlem: Valkommen som medlem i
Alands Synskadade r.f. antingen som
ordinarie eller som stédjande medlem.
Som ordinarie medlem kravs lakarintyg.
Kontakta da 6gonpolikliniken pa telefon
018-353 339 och tala med Nina Jansson.
Medlemsavgift for ordinariemedlemmar
ar 10 € och for stédjande 15 €.

Som medlem far du medlemsbrev, Han-
dikappBulletinen och andra utskick. Du
kan aven delta i andra arrangemang. Du
kan stéda Alands Synskadade r.f. genom
att gora en inbetalning till féreningen,
som gava eller donation till bankkonto
AAB: 660100-2305365

Tack!

Syntolkning: Vi har under vintern och
varen utnyttjat vara mycket duktiga
utbildade syntolkar genom teaterfore-
stallningar, filmkvallar pa Ankaret med
aven fotbollsmatcher pa Wiking Hol-
dings Arenan i Mariehamn. Det ar myck-
et uppskattat och det kommer vi att
fortsatta med.

Kommande aktiviteter: Boccia, Med-
lemstraffar, Bingo, Julmarknad, Hostmo-
te, Julfest, Syntolkade tillstallningar

Onskar ni att vi ordnar kurser eller om ni
har andra idéer som ni vill infora, sa ar
det bara att ringa till Erika

tel. 045 7343 8950

Ha en jatte bra host.
Vi traffas pa Ankaret!

Valkomnal!

Svenska synskadade i
Vastnyland r.f.

Svenska synskadade i Vastnyland r.f.
samlas till hostens forsta manadstraff
I6rdagen den 11 september 2010 k.
13.00 i verksamhetscentret Lyan,
Prastangsgatan 12, Ekenas.

Det blir program, aktuell information,
kaffe med dopp och igen ett tillfalle till
samvaro.

Transport l[angs kanda rutter. Anmalning
senast torsdag den 9 september till
Bjarne Sandberg, tfn 040-544 8313 eller
till Birgitta Nordstrom , tfn 019-231 118.
Hjartligt valkommen med.

Styrelsen.

Svenska synskadade i
Mellersta Nyland r.f

Sa har da hostens verksamhet borjat!
Mandagstraffarna, med varierande
program, fortsatter som vanligt kl 13
pa Hornan.

Vattenjumpan borjar igen den 3
september.

Lyssna pa medlemsbandet fér mera
information om vart program!
Hornans tel: (09)-612 1779
Adress: Parisgranden 2 A 3,

00550 Helsingfors



Vasa svenska synskadade r.f.

En varm och fin sommar har vi haft och
nu borjar hosten med olika aktiviteter
och kurser.

Fr.o.m. september kor vi i gdng igen
med kurser i mimosel och stolgymnastik.
Narmare information kommer pa med-
lemsbandet samt i Vasabladet.
Bocciaspelandet inleds onsdagen 8
september. Traff pa Lyktan kl. 18.
Observera tiden!
Punktskriftsintresserade kan komma pa
forsta traffen torsdag 9 september

kl. 10 pa Lyktan.

Tisdagen 14 september kl. 13 far vi be-
sok av Elina Kilpio fran Celiabiblioteket i
Helsingfors. Hon berdttar om Celia och
presenterar nyheter bland talbdckerna.
Anmal dig till kansliet sa vet vi hur man-
ga som dricker kaffe.

Septembers medlemstraff blir 16r 25.9
kl.13 pa Lyktan. Nina Ekholm-Frey,
ordférande for Taltidningen Vasabladet
ar gast.

Kansliets telefonnummer ar 06-317 0654.
Telefontid man-tor kl. 9-11.

Valkommen med i verksamheten!

Sensommarhalsningar,
Styrelsen och distriktssekreterare,
Tina Back.

Abolands Synskadade r.f.

Abolands Synskadade haller september
manads medlemstraff I6rdagen den
25.9.kl. 14.00 pa Seniorstugan, EImgrens-
vagen 2, i Pargas. OBS! Platsen. Program
och kaffeservering. Aboborna anmaler
sig till Marita, tfn 2315135 och Kimitodns
medlemmar till Birgitta, tfn 422 253 eller
040-586 717.Val mott pa hostens forsta
medlemstraff!

Styrelsen

Svenska Synskadade i
Ostnyland r.f.

Hostens forsta traff blir [6rdagen den
25:e september kl. 13 i Kajutan,

Agatan 33 i Borga. Valkomnal!
Traffpunkt for synskadade i medborgar-
institutets regi borjar den 6 oktober i
Kajutan, narmare information pa
Medlemsbandet.



Kaseriet | Karl-Oscar Skogster

"Aven en blind hona

kan ibland...”

Nar jag ar ute pa lank hander det att
kdappen eller foten kommer i berdring
med nagot skrdap som slangts av ndgon
som gatt vagen fram. Det fick mig en dag
att minnas nagot som jag last om i tid-
ningen. Nar jag kom hem googlade jag
pa ordet skrap och fick upp den hemsida
jag sokte. Dar kunde jag lasa om rorel-
sen: Ett skrap om dagen, vilken grunda-
des av Tuula-Maria Ahonen for tio ar
sedan. Hon sager att:

- Det ar latt att fordoma nedskrapare,
men gor det nagon skillnad? Medlem-
marna i rorelsen Ett skrap om dagen har
valt en annan vdg.

Vi samlar varje dag upp minst ett skrap
och utmanar minst en av vara bekanta
att komma med i rorelsen.

Sjalv beslot jag mig for att borja plocka
upp de skrdp jag stoter pa under mina
promenader i hemomgivningarna. Ord-
spraket sager ju att: dven en blind hona
kan ibland finna ett korn. Nu har min fru
och hennes ledarhund ocksa blivit bitna

av den har flugan, sa nu ar vi en hel liten
patrull som hjalps at att folja uppma-
ningen. Och det ar faktiskt skrap av
mycket varierande slag vi plockar upp
och dumpar i nagon sopbehallare.

Medlemmarna i Ett skrap om dagen
-rorelsen behover inte fylla i medlems-
blanketter eller betala medlemsavgift.
Det racker att du, da du gar ut, varje dag
tar upp ett skrap fran marken och satter
det i en sopbehallare och att du utmanar
minst en ny person att ansluta sig till
rorelsen. Det ar framfor allt

frdga om ett 16fte som man ger sig sjalv.

- Naturen tillhor oss alla. Barn, unga,
vuxna, pensionarer och familjer ar med
i rorelsen Ett skrap om dagen. Ocksa
skolor runt om i varlden deltar. En en-
skild manniska kan inte gora sa mycket,
men tillsammans far vi till stand en
trivsammare miljo for oss manniskor och
en tryggare omgivning for djuren.

Kalle



Juridiskt ombud i Svenskfinland ‘

for det finlandssvenska handikappomradet

Seminarium om jamlikhet - samverkan mellan Finland och Sverige i aktuella lag-
stiftningsprocesser och strukturreformer

Tid: Onsdag 15.9.2010, kl. 9.00-17.15

Plats: Hanaholmens kulturcentrum, Esbo

Sprak: Svenska

Malgrupp: Personer med funktionsnedsattning och deras narstaende, patient- och handikapporgani-
sationer, representanter fran minoritetsgrupper, tjansteman och beslutsfattare inom stat och kommun
samt andra aktorer inom omradet.

Deltagaravgift: Handikapporganisationers medlemmar och personal samt studerande: 60 € / Ovriga:

90 €. Priset inkluderar morgon- och eftermiddagskaffe samt lunch. Deltagaravgiften betalas in pa konto

405554-52351401, mottagare: FDUV rf / Juridiskt ombud. Ange ditt namn och ordet "seminarium” som

referens. Kvittot for betalningen ska uppvisas vid registreringen i borjan av seminariet.

Anmadlan och information: Anmalningar och information via Juridiskt ombuds webbplats: www.juri-

disktombud.fi, senast 26.8.2010.

Arrangorer: Juridiskt ombud i Svenskfinland for det finlandssvenska handikappomrddet och Hanahol-

men - kulturcentrum for Sverige och Finland. Vi forbehaller oss ratten att géra andringar i programmet.

Preliminart program

9.00-10.00 Registrering och morgonkaffe

10.00-10.30 Valkomstord, Direktor Gunvor Kronman, Hanaholmen - kulturcentrum for Sverige och
Finland samt Ulf Gustafsson, Generalsekreterare Finlands Svenska Handikappférbund r.f.

10.30-11.00 Statsmaktens hadlsning

11.00-11.30 En samlad kraft mot diskriminering. Erfarenheter av en gemensam diskrimineringslag och

Diskrimineringsombudsman i Sverige, Diskrimineringsombudsman Katri Linna

11.30-12.00 Framférande av medarbetare till Sveriges DO

12.00-12.15 Handikapporganisationernas syn pa reformen av jamlikhetslagstiftningen i Finland,
juridiskt ombud Liisa Murto, Synskadades forbund r.f.

12.15-13.30 Lunch

13.30-14.00 Svenska sprdkets stallning i Finland - nationalsprak eller minoritetssprak, Kristian Myntti,
forskare PD

14.00-15.00 Paneldebatt med representanter fran olika minoritetsgrupper, Emina Arnautovic (Arets

flyktingkvinna 2007), Camilla Sandell (Svenska kvinnoforbundet r.f.), Ole Norrback (Svenska pensionars-

forbundet r.f.), Kalle Konkkola (Troskeln r.f.)

15.00-15.30 Eftermiddagskaffe

15.30-16.15 Handikapporganisationers syn pa diskrimineringsombudsmannen i Sverige, mannisko-

rattsjurist Annika Akerberg, Handikappférbunden i Sverige

16.15-17.00 Reformen av jamlikhetslagstiftningen i Finland, professor Niklas Bruun

17.00-17.15 Avslutande ord

_ W TURSY Med stod av: Kultur-
mlf{‘}l-?[ m fonden for Sverige och
—— )\, S— : =y Finland samt Letter-
e ) 1 gro0C stedtska foreningen




Nu ar det dags for
ungdomstraff!

Den 1-3 oktober ar det dags for rekreationsveckoslut for ung-

domar pa Norrvalla i Vora.

Pa det preliminara programmet finns féljande punkter:
forelasning, diskussion, vattengymnastik, mojlighet att prova
pa nya sportgrenar som till exempel laserskytte, massage,

Ma Bra-stund med bland annat smink- och frisyrtips, kvallspro-
gram med musikunderhallning, bastu, simning, god mat och
givetvis trevlig samvaro. Allt detta for endast 30 euro!

| priset ingdr resor, 6vernattning och alla maltider pa Norrvalla.

Anmadlningar sena ﬁ/

Dunderfelt pa FSS -
e-post: tina.dunde ‘ G
Vilkomna med! h

nber till Tina

010 eller

~i
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