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KÆRE BIDRAGYDER 

… Hvad gavn har man af at vide, 
at der kommer et spændende 
foredrag, hvis man først får 
”nyheden”, når arrangementet 
har fundet sted? 
Vores kommunikationsvaner har sammen med teknologien ændret 
sig markant gennem de senere år. Antallet af A-breve er faldet med 
ikke mindre end 81 %, og det resulterede da også i en ny postlov, 
der trådte i kraft her den 1. juli 2016. Den nye postlov er en rigtig 
dårlig beslutning, hvis du spørger mig. Den nye lov svækker nemlig 
i den grad blinde og stærkt svagsynedes muligheder for adgang til 
information og lokale nyheder. 

Lydaviser, som er indlæste nyheder, der fx leveres på en CD-rom, er 
hidtil blevet sendt ud som A-breve, og man har derfor kunnet forvente 
at modtage lydavisen på CD-rom dagen efter produktionen. Men med 
den nye postlov vil der gå op til fem hverdage, før lydavisen kan hentes i 
postkassen. Det gør, at mange blinde og stærkt svagsynede risikerer først 
at modtage deres lokale lydavis, når den er forældet. Det gør det vanskeligt 
fx at deltage i kommunale og lokale arrangementer, som kan være afholdt, 
når lydavisen udkommer. En rigtig uheldig situation for mange, for selv 
om du mister synet, betyder det ikke, at du mister lysten til at holde dig 
orienteret. 

Dansk Blindesamfund er bange for, at det på sigt vil betyde, at lydaviserne 
lukkes helt ned, fordi det bliver for dyrt at sikre aktuelle, lokale nyheder 
til mennesker med synshandicap og andre abonnenter af lydaviserne, 
og derfor har vi netop henvendt os til transportminister Hans Christian 
Schmidt med en opfordring til at finde en løsning, så lydaviserne fortsat 
kan udsendes fra dag til dag uden en markant portostigning. Vi håber, 
at vi i samarbejde med ministeren kan finde en løsning og hermed sikre 
lydaviserne, der har så stor betydning for mange mennesker. 

Dansk Blindesamfund arbejder på mange fronter, når det gælder om at 
sikre vores medlemmers interesser. På side 4-7 kan du blandt andet få 
et indblik i det vigtige arbejde, der sker ude i vores kredse – både for 
at sikre vores medlemmer et stærkt netværk, men også om vores 
lokalpolitiske arbejde. 

God læselyst. 

Thorkild Olesen 
Landsformand for 

Dansk Blindesamfund 

Dit bidrag hjælper 

Ved at give et bidrag til Dansk 
Blindesamfund kan du hjælpe os 
med at give synshandicappede 
i alle aldre en bedre hverdag og 
sikre vores ret til at leve som 
ligeværdige mennesker. Alle 
mennesker har ret til at leve et 
indholdsrigt og selvstændigt 
liv. Det gælder også mennesker 
med synshandicap. Dit bidrag 
kan blive begyndelsen på et nyt 
liv for mange mennesker. 

Indbetal din støtte på 
kontonr. 4180-0006400337, 
girokonto 640-0337.

 Jeg vil nok vove den 
påstand, at den nye postlov, 
der trådte i kraft i juli dette 
år, er med til, at det bliver 
småt med nyhederne i 
fremtidens lydaviser. 
Derfor må der gøres noget … 



KREDSARBEJDE 

Et hus, der summer af liv! 
På Sønder Allé 10 i Aarhus summer det af liv allerede fra morgenstunden, hvor de første 
kursister allerede er ankommet. Det er Karen Marie, der tager imod. Det gør hun altid, for 
det er hendes job at sikre, at alle føler sig velkomne og kan orientere sig, når de kommer i 
huset. Fælles for alle kursisterne er nemlig, at de er blinde eller stærkt svagsynede. 

Tekst og foto: Anne Marie Tiedemann 

A ktivitetshuset ligger centralt i 
forhold til tog og bus, for det 
skal være så nemt som muligt 

for alle at komme hertil for dem der 
bor i Aarhus og omegn. Flere af husets 
brugere tager også gerne turen helt 
fra Randers og Silkeborg – nogle flere 
gange om ugen. I dag får Dansk Blindesamfund et 
drifts- og aktivitetstilskud fra Aarhus Kommune 
til huset, der også rummer Blindes Oplysnings-
forbunds kurser. 

”Folk føler sig hjemme her, og det er også det, 
der er meningen”, fortæller Merete, der er husets 
daglige leder. ”Cafeen her på første sal er husets 
navle. Her kan man altid lige komme forbi og få en 
kop kaffe og en nybagt bolle eller et måltid mad for 
små penge. Og det er der mange, der benytter sig 
af, både for maden og for samværets skyld.”

 Folk føler 
sig hjemme 
her, og det er 
også det, der 
er meningen. 

Merete har været leder af 
huset de sidste tre år og 
har i høj grad været med 
til at skabe stedet, som 

det er i dag. Et sted, hvor
 alle føler sig velkomne 

samtidig med, at der er et 
fagligt velfunderet udbud 

af kurser og hobbyhold. 

Dagens program 
På programmet i dag er der både syning, 
hobby, yoga og historie, og der er også gjort 
klar i IT-rummet, hvor den kompenserende 
undervisning finder sted. Det vil sige un-
dervisning i brug af nye hjælpemidler som 
for eksempel iPad, ZoomText, computer, 

Daisyafspiller mv. Huset er også stedet, hvor flere 
af vores medlemmer frivilligt mødes for at udvikle 
nye ideer og aktiviteter til glæde for vores øvrige 
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medlemmer. Denne onsdag er flere af vores 
kredsformænd samlet i huset. 

Vi skaber tryghed 
”Vi forsøger hele tiden at udvikle vores kursus-
program. For eksempel hedder et af vores nye 
kurser ”Kend din by”, og det har været populært”, 
fortæller Merete. ”Kursisterne deltager aktivt og 
kommer selv med forslag til, hvad vi skal besøge. 
Og så går kurset ud på, at vi ser på arkitektur, 
besøger parker, virksomheder, kulturinstitutioner 
og undersøger fx de fysiske forhold. Hvis der er 
blevet anlagt et nyt torv i byen, er det jo ikke ens-
betydende med, at man som blind eller stærkt 
svagsynet er fortrolig med at besøge stedet. Men 
når vi så har gennemgået forholdene sammen, så 
er det jo straks anderledes. Det kan jeg fortælle 
dig, har stor betydning for ens lyst til selv at 
færdes alene i gadebilledet.” 

Kyndig vejledning
Rosa Mette på 92 år er en af husets flittige brugere. 
”Det var faktisk min øjenlæge, der hjalp mig til at 
finde frem til stedet her. Mit syn var blevet rigtig 
dårligt, og han syntes, vi skulle prøve at finde 
noget, jeg kunne gå til. Jeg mødte et sted, hvor jeg 
straks følte mig velkommen, og de seneste 10 år 
er jeg gået til ”hobby” hver tirsdag. Vigdis, som er 
beskæftigelsesvejleder her i huset, er virkelig en 
kyndig vejleder, når det gælder alle vores sysler. 
Hun lytter til os, hjælper os med at sætte farver 
sammen, kommenterer på vores ideer, og hun 
monterer tingene for os. Vi snakker, hygger, strikker 
og hækler, diskuterer politik og fortæller historier. 
Aldersspredningen på vores hold er stor, men 
det har ingen betydning. Vi kender efterhånden 
hinanden så godt, at vi gerne lige vender verdens-
situationen med hinanden – også den private. Hvis 
en enkelt dag er aflyst, så bliver jeg virkelig trist og 
skuffet, for jeg glæder mig sådan til at komme her 
hver tirsdag.” 

Dansk Blindesamfunds tilbud om hobby 
– meget mere end bare en aktivitet 
”Det er ikke en tilfældighed, at mange af vores 
hold bare hedder ”hobby”. Det står folk frit for, 
hvad de har lyst til at lave, og vores aktivitetsko-
ordinator lytter gerne og finder på nye ting alt 
afhængig af, hvad ønskerne er. Samværet og det 
at være en del af en fast gruppe, som mødes en 
gang om ugen, er mindst lige så vigtigt som selve 

aktiviteten. Når vi får en ny tilmelding, lytter vi 
til personen. Det gør vi, fordi hobby lige så meget 
som selve aktiviteterne går ud på at matche folk, 
så de svinger sammen. Holdene er her for at 
arbejde kreativt med hver deres interesse, men 
de er her bestemt også for at vende stort og småt. 

Konsulenterne Esben og Heidi er i huset to gange om 
måneden og hjælper folk med alt fra ansøgning om 
hjælpemidler til håndtering af personlige frustrationer. 

Her kan alle få hjælp af konsulenterne 
Konsulenterne Esben og Heidi kommer også fast i 
huset to gange om måneden. ”Jamen, det betyder 
jo, at alle ved, at vi er nemme at få fat i. Ikke alt 
kan klares over telefonen, og måske er det også 
bare en lille praktisk ting, der driller. Når man 
alligevel er i huset, kan man jo så lige smutte for-
bi”, fortæller Esben. Heidi nikker og tilføjer: ”Det 
er alt muligt, vores medlemmer spørger om hjælp 
til. Det kan være ansøgninger om hjælpemidler, 
ledsagerkort, eller måske har man bare lige behov 
for at vende nogle personlige frustrationer. Der er 
faktisk også mange, der lige kommer forbi, fordi 
de har ”opdaget” en ny dims eller har fået en idé, 
som kan være til gavn for andre, og det vil de 
gerne dele med os.” 
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KREDSARBEJDE

Her i Sønder Allé hører man igen og igen, at alderen ingen 
betydning har for de venskaber, der knyttes. Vi har alle syns-
handicappet til fælles, og det giver en stærk relation, hvor vi 

hjælper og taler med hinanden på tværs af generationer. 

Sport på programmet 
Byens showdownhold holder også til 
i huset. De mødes to aftener om ugen 
for at være sammen om deres fælles 
interesse for sport og bevægelse. 
Showdown er en speciel sportsgren, 
der bedst kan beskrives som en form 
for bordtennis. Man spiller med bind 
for øjnene, så alle er lige, og så gælder 
det om at skyde bolden i hullet hos 
modstanderen. Bordet har bander, så 

bolden ikke hele tiden ryger på gulvet, og selve 
bolden har bjælder indeni, så den kan høres. ”I 
det hele taget er motion noget, vi også prioriterer 
højt her i huset, for det er desværre et faktum, 
at blinde og stærkt svagsynede ikke får sig rørt 
så meget”, fortæller Merete. ”Husets brugere har 
løbende mulighed for at deltage i mange forskel-
lige bevægelseshold, og vi laver også nogle gange 
ekskursioner til byens fitnesscentre. Yoga og Chi 
Gong er nogle af de træningsformer, der har været 
på programmet. Det er meget inspirerende for 
vores brugere, at begge dele giver mulighed for 
at anvende billedsprog i undervisningen og udfø-

relsen af øvelserne. Fx hedder nogle af 
øvelserne ”Piletræet”, ”Reder hestens 
manke” og ”Skildpadden”. Det gør det 
nemt at forholde sig til øvelserne, når 
man ikke lige kan spejde til sidemanden 
og se, hvordan han eller hun udfører 
øvelserne. 

Søren kommer flere gange om ugen 
for at deltage i husets aktiviteter. 

Mit andet hjem
Søren er en af husets yngre brugere og kommer her fast 
flere gange om ugen for at spille showdown og deltage i 
stedets arrangementer som for eksempel ”Kulturcafeen”. 
Han er 28 år og har netop afsluttet sin kandidat i finan-
siering på Handelshøjskolen i Århus. ”Det var sådan set 
tilfældigt, at jeg hørte om huset her. Jeg har RP, og det er 
først her gennem de senere år, at mit syn er blevet rigtig 
dårligt. I dag er det helt nede på 3-4 % af normalsynet. Jeg 
deltog i en vandretur arrangeret af Dansk Blindesamfund, 
og her faldt jeg i snak med Tove og Jørn, som talte varmt 
om stedet. Vi fik snakket en masse, og det endte med, at 
de fik overbevist mig om, at jeg skulle 
kigge forbi. Efter jeg mistede synet, har 
jeg haft rigtig svært ved at finde mig 
selv og se mig selv som en person, der 
også havde noget at give i et fælles-
skab med andre. Her er et fællesskab 
og en atmosfære, der gør, at jeg som 
synshandicappet føler mig taget imod, 
og jeg føler, at de andre ser mig som 
den person, jeg er. Det er noget, jeg ofte 
savner i andre sammenhænge, hvor alt 
sker på de seendes præmisser. Man 
kan godt sige, huset er blevet mit andet 
hjem. I dag er aktivitetshuset en meget 
vigtig del af mit sociale liv. Så vigtigt, at 
jeg i høj grad vil sige, at huset er i mine 
tanker med hensyn til, hvor jeg skal bo i 
fremtiden..”   

Husets showdown spil er med til at 
tiltrække de yngre brugere. 

Alle er velkommen 
Kender du nogen, der kunne tænke sig 
at kikke forbi? Alle er velkomne, og et 
uforpligtigende besøg kan arrangeres 
ved at kontakte Dansk Blindesamfunds 
konsulentordning på telefon: 38 14 88 44. 
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Kredsene – det bærende 
element i Dansk Blinde-
samfunds arbejde 

Helle Kaas Schmidt har de seneste 10 år 
været formand for Dansk Blindesamfunds 
Kreds Østjylland. Sammen med husets 

leder Merete er det Helle, der har været med til at 
udvikle aktivitetshuset til det værested, det er i dag. 
”Vi ved, at ensomhed og isolation er en meget stor 
udfordring for mange, der rammes af et synshan-
dicap, og derfor gør vi alt, hvad vi kan for at være 
synlige lokalt og være med til at skabe netværk og 
mod til at komme lidt mere ud. Aktivitetshuset er 
hjertet i vores arbejde her i Kreds Østjylland. Det 
er et sted, hvor alle kan komme og være sammen 
om et måltid mad, deltage i spændende aktiviteter 
og være sammen med ligestillede. En gang årligt 
holder vi et specielt introforløb for alle nye medlem-
mer, det giver en grundig introduktion til kredsens 
arbejde og husets tilbud. 

Helle Kaas Schmidt for-
tæller, at husets efterårs-
program bl.a. rummer: 
Rundvisning på Moes-
gård Museum, kulturcafé 
med foredrag om at følge 
drømmen i sit liv og 
restaurantbesøg på 
’Fru Møllers Mølleri’. 

Kredsens lokalpolitiske arbejde 
”Udover at skabe et lokalt netværk og arrangere 
aktiviteter for vores medlemmer er en vigtig del 
af vores arbejde lokalpolitik. Kommunerne har i 
de senere år fået større indflydelse. Derfor er det 
selvfølgelig også vigtigt, at vi bliver hørt lokalt og 
blander os, når vi mener, der er noget, der vedrører 
blinde og stærkt svagsynede. Et eksempel er by-
fornyelse. Arkitektoniske smukke løsninger er ikke 
altid lige tilgængelige for os med synshandicap, 
og så er det vigtigt, at vi også bliver hørt.” 

”Generelt vil jeg sige, at vi er meget glade for 
vores samarbejde med Aarhus Kommune. Mit håb 
for fremtiden er selvfølgelig, at endnu flere vil bruge 
huset her og deltage aktivt i vores arrangementer. 

20 lokale kredse
Dansk Blindesamfund har 20 lokale kredse, som tilsammen 
dækker hele landet. Kredsaktiviteterne er det bærende 
sociale element i Dansk Blindesamfund. Det er her, forenin-
gens medlemmer møder hinanden lokalt og styrker deres 
netværk. Kredsene organiserer mange forskellige lokale 
aktiviteter for medlemmerne, blandt andet udflugter, rejser 
og klubaftener med foredrag, kortspil og koncerter. Alle 
kredse har deres egen formand og bestyrelse, der vælges 
af kredsenes medlemmer på de årlige kredsgeneralforsam-
linger. For at være medlem af Dansk Blindesamfund skal 
synet være under 10 % på bedste øje, men Dansk Blinde-
samfunds vedtægter giver mulighed for, at svagsynede, 
der ikke opfylder synskriterierne kan deltage i aktiviteterne, 
der arrangeres. 

DANSK BLINDESAMFUNDS KREDSE 

Thy-Mors Aalborg 

Vendsyssel 

Midt-Vestjylland 

Viborg-Skive 
Kronjylland 

Østjylland 

Syd-Vestjylland 

Sydøstjylland 

Sønderjylland 

Fyn 
Vestsjælland 

Nordsjælland 

Storkøbenhavn Nord 

København, Frederiksberg, 
Storkøbenhavn Syd 

Østsjælland 

Storstrømmen 

Bornholm
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Afspænding og kropsbevidsthed 
er utrolig vigtigt for blinde og svag-
synede. Når man ikke ser så godt, 
kommer man nemt til at spænde 
– ikke mindst i skulder og nakke. 
Det gør man, fordi man hele tiden 
skal være opmærksom på, hvad der 
sker omkring en. Har man først en 
gang slået sig, er man naturligvis 
ekstra opmærksom fremover … 

SOMMERSKOLE 

Samvær, fysiske 
udfordringer og højt humør 
I år var det 49. gang, sommerskolen blev afholdt på 
Synscenter Refsnæs under temaet: Krop og bevægelse. 

Tekst: Anne Marie Tiedemann · Foto: Henrik Frydkjær 

88 blinde og svagsy-
nede børn deltog 
på årets sommer-

skole, og det er en markant 
stigning i forhold til sidste år. 
Modsat hverdagen derhjemme, 
hvor mange af børnene ofte er 
de eneste med et synshandicap 
i nærmiljøet, får de her på som-
merskolen lov til at være sam-
men med masser af andre lige-
stillede børn og unge. 

Udvikler børnene 
”Vi hører ofte fra forældrene, at 
børnene, de får hjem, er vok-
set mindst 10 cm i højden – for 
ryggen er blevet lidt mere rank, 
end da de tog af sted”, fortæller 

Christian Bundgaard, som er 
projektleder for sommerskolen 
hos Dansk Blindesamfund. Og 
han ved, hvad han taler om, for 
han har selv deltaget i sommer-
skolen som barn og teenager. 
”Den første gang, jeg deltog i 
sommerskolen, var også første 
gang, jeg var alene hjemmefra. 
Det var lidt grænseoverskri-
dende, og jeg havde lidt ondt i 
maven. Men jeg husker, at jeg 
hurtigt følte mig tryg, og hver 
gang jeg klarede en ny situation, 
fik jeg lidt mere mod til næste 
aktivitet”. 

Børnene, der deltager i som-
merskolen, er i aldersgruppen 
8 til 16 år. De er inddelt i grup-

per sammen med jævnaldrende, 
og hver gruppe har tilknyttet 
bestemte voksne. I den yngste 
gruppe var det første gang, 10 ud 
af 12 af børnene var på sommer-
skole. Der var både nervøsitet, 
spænding men også en masse 
godt humør og store forventnin-
ger, og der gik ikke lang tid 
efter ankomsten, inden nye 
legekammerater var fundet, og 
legepladsen blev flittigt benyttet. 

”Det, at børnene har syns-
handicappet til fælles, betyder, 
at de forstår hinanden på en 
helt anden måde, end de er vant 
til fra dagligdagen derhjemme 
blandt kammeraterne. Her skal 
alting ikke forklares, for kam-



meraterne ved godt, hvad det 
her med ikke at kunne se hand-
ler om. Er det svært at følge 
med kammeraterne derhjemme, 
er det hurtigt glemt her på som-
merskolen,” fortæller Christian. 

Fysiske udfordringer 
Motionsmodulet indeholdte 
blandt andet en tur til Kragerup 
Gods, hvor voldgraven, kornsi-
loen og træerne udgjorde elever-
nes legeplads for en dag. Både 
kanotur og -race på voldgraven 
rundt om godset, vandring på 
vandet i en stor badebold, rap-
pelling samt vandring mellem 
træerne i femten meters højde 
på udspændte stålwirer blev 
klaret i fin stil.  

Det kan virke grænseover-
skridende for nogle, at vi tager 
blinde og stærkt svagsynede 
børn med ud og klatrer i 15 me-
ters højde, men sikkerheden er i 
orden, og jeg kan love dig for, at 
det er noget, der giver selvtillid. 
Selv om børnene ikke kan se, 
fornemmes afstanden til jorden 
tydeligt, når de klatrer rundt i 
trækronerne. Afstanden fornem-
mes bl.a., når man hører nogle, 
der snakker i skovbunden, 
forklarer Christian Bundgaard.

 Det er nu heller 
ikke hårdt arbejde det 
hele, en vigtig detalje 
på sommerskolen er 
nemlig også slikbodens 
åbningstider, og 
børnene har masser 
af tid til også bare at 
hygge sammen. 

Kropsbevidst-
hed og yoga 
På sommerskolen 
blev deltagerne 
også undervist i 
at signalere med 
kroppen – både 
når de taler, og når 
de ikke taler. Det stod samtale-
terapeut Ulla Holtze for. Sammen 
med Ulla fik eleverne øvet sig i, 
at man også kommunikerer med 
andet end blot sin stemme. Den 
nonverbale kommunikation er 
vigtig at kunne håndtere, når 
eleverne er sammen med skole-
kammerater og i andre sammen-
hænge som fx idrætsklubben 
eller spejderlejren. 

Yoga var et nyt initiativ, og 
tanken bag er den, at der både 
ligger kropsbevidsthed og mo-
tion i aktiviteten. Derudover 
er tempoet i yoga og instruktø-
rens mange ord med til at gøre 
aktiviteten meget tilgængelig 
for både børn og voksne med et 
stærkt synshandicap. For under-
viser Marianne Beyer var det en 
stor oplevelse: ”Det var skønt at 
få lov til at undervise børnene 
på sommerskolen. Jeg synes, 
de gik til yogaen med energi og 
interesse, særligt de helt små 
legede sig igennem yogaen. 
Vi tog på fantasirejser og var 
blandt andet til Bamses 

fødselsdag. 
Jeg håber, at 
jeg har fået 
sået et lille 
yogafrø hist 
og pist hos de 
enkelte, som 
måske hos 

nogle får lov til at spire og folde 
sig ud, mens det hos andre lig-
ger i dvale, til de måske bliver 
klar til at lade det vokse.” 
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KLUB 30-60 

Sanselig 
søndag 
i skoven 

D et er søndag formiddag, 
solen skinner fra en let 
skyet himmel, og luften 

er lun. Jeff Nielsen står af toget 
i Farum for at mødes med de 
øvrige deltagere, der alle skal 
deltage i en 10 km lange vandre-
tur rundt om Farum Sø. Turen 
er arrangeret af ”Klub 30-60”, 
en gruppe under Dansk Blinde-
samfund, hvor alle kan tilmelde 
sig, og hvor formålet er at være 
aktiv. Til dagens tur er der til-
meldt 11 medlemmer, der alle 
har et synshandicap, en fører-
hund samt to hjælpere. 

Jeff har meldt sig til dagens 
vandretur, fordi han holder af 
at vandre, og fordi det er godt 
at komme ud og røre sig, når 
man sidder stille på en stol hele 
dagen. Men det er også det 
sociale samvær med de andre, 
der tæller. ”Jeg er glad for, at 
turen giver mulighed for at 
møde andre mennesker, som 
har samme handicap som jeg 
selv. Flere af dem, der kommer 
i dag, kender jeg rigtig godt, så 
det er en god anledning til at få 
snakket sammen og udvekslet 
erfaringer.” 

Kan man få noget ud af en 
skovtur, selv om man ikke 
kan se? Kan man i det hele 
taget få nogen til at deltage, 
hvis man arrangerer sådan 
en tur? Svaret er: ”Ja da!” 

Jeg vil gerne udfordres 
Jeff Nielsen er 45 år og er til dagligt ansat i Køben-
havns Kommunes ydelseskontor, hvor han svarer på 
spørgsmål om kontanthjælp. Hans syn er nede på 3/60, 
hvilket betyder, at det andre ser på 60 meters afstand, 
kan han kun se, hvis han står 3 meter foran. Jeff kom-
mer til klubbens arrangementer, fordi de er målrettet 
hans aldersgruppe, og det passer ham fint, at de ofte er 
aktiverende og udfordrende. Ofte er hans kone med til 
arrangementerne. Hun har ikke et synshandicap, men 
mange af arrangementerne er mindst lige så spæn-
dende for seende. 
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Tekst og foto: Michael Mossefin

Mere end bare en vandretur 
Alle er ankommet, og Jeff og 
de andre i gruppen føres an af 
Hans Henrik Høeg Andersen, 
som er en af initiativtagerne bag 
dagens vandretur. Hans Henrik 
er født med kun 10 % syn. I dag 
er der kun 3 % tilbage som følge 
af øjensygdommen aniridi, der 
er en medfødt genetisk lidelse, 
der viser sig som mangel af iris 
i et eller i begge øjne (kun 1 
ud af 90.000 fødes med denne 
sygdom her i Danmark). Men 
det manglende syn holder ikke 
Hans Henrik tilbage. Han er en 
ivrig vandrer og løber, og han 
har tidligere vandret i området.

 Han fortæller: “Turen rundt 
om Farum Sø er perfekt til sådan 
nogle som os, der ikke kan se. 
Ikke nok med, at vi kommer ud 
i naturen og oplever alle de lyde 
og lugte, der er i skoven. Langs 
stien er der opstillet informati-
onspæle, som markerer steder 
af særlig landskabelig eller 
historisk betydning. Hvis man 
ringer til telefonnumrene på 
pælene, får man en oplæser 
i røret, der fortæller om det 
pågældende sted. 

En klub for de yngre aktive 
Bag Klub 30-60 står en gruppe 
på i alt fem personer, som plan-
lægger og gennemfører aktivi-
teterne. De er alle repræsentan-
ter fra Dansk Blindesamfunds 
kredse i Storkøbenhavn. Ud over 
Hans Henrik Høeg Andersen 
består gruppen bl.a. af Martin 
Egelund Olsen, som er 40 år. 
Han er ramt af øjensygdommen 
RP (retinitis pigmentosa), som 
betyder, at han gradvist har 
mistet synet over de sidste 10 
år. Lasse Bay er også med i 
gruppen. Han er 54 år og blind 
– også på grund af RP. Under 
en pause på turen taler vi om 

Langs med stien rundt om Farum Sø er 
der for hver kilometer opstillet en sten, 
hvor kunstneren Olav Johannisson har 
udhugget et relief af et dyr eller en plante, 
der er karakteristisk for området. 

Lakrids og kurbad 

klubben. Martin indleder: 
”Vores klub er lavet af blinde 
for blinde. 30-60 står for det 
alderskriterie, man skal opfylde 
for at være med i klubben. Des-
uden skal man være medlem af 
Dansk Blindesamfund. Klubben 
opstod i 2012, fordi nogle af os 
syntes, at der manglede akti-
viteter for de yngre blinde og 
stærkt svagsynede. 

Udover vandreture strækker 
klubbens aktiviteter sig vidt. De 
har budt på vinsmagning, Grøn 
Koncert, virksomhedsbesøg 
hos blandt andre Johan Bülow 
Lakrids, Nørrebros Bryghus og 
Metroselskabet. Besøg i Frede-
riksberg svømmehals kurbad og 
Zoologisk Have er det også ble-
vet til samt en årlig julefrokost 
og sommerfest. Alle aktiviteter 
er naturligvis målrettet blinde 
og svagsynede. Vi prøver at 
finde på aktiviteter, som giver 
deltagerne mulighed for at 
smage, føle og ikke mindst lytte 
til de guider og repræsentanter 
fra virksomhederne, som viser 
os rundt, og som beskriver det, 
vi ikke kan se. 
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 Vi vil gerne have end-
nu flere til at interessere 
sig for klubben og delta-
ge i aktiviteterne. Vi kan 
se, at der er et behov, og 
vi har mange spændende 
aktiviteter i støbeskeen. 

Man klarer 
sig selv 
Hans Henrik 
siger: ”I klubben 
er vi omkring 
70 medlemmer. 
Vi annoncerer 
vores arrange-
menter i Dansk Blindesamfunds 
medlemsblad og via Facebook, 
hvor alle også har mulighed 
for at komme med ris, ros og 
forslag. Medmindre man selv 
har en hjælper med, kræver 
de fleste arrangementer blot, 
at man langt hen ad vejen kan 

klare sig selv 
– også trans-
porten til og 
fra mødestedet 
– da der kun 
er 2-3 seende 
hjælpere til at 
hjælpe en hel 

gruppe på op til tyve personer.” 

Frivillig hjælper 
Michael Mossefin er en af 
dagens frivillige hjælpere, og 
han fortæller: ”For tre år siden 
så jeg et opslag, hvor klubben 
søgte ledsagere til deres arran-

gementer. Jeg ville gerne gøre 
en lille forskel, meldte mig og 
har siden hjulpet med til en del 
arrangementer. I dag kender jeg 
mange af klubbens søde og rare 
medlemmer. Jeg er altid glad 
for at være med på turene og får 
ofte mindst lige så meget ud af 
dem som de øvrige deltagere.” 

Der er plads til flere 
Martin indskyder: ”Deltagerne 
deler udgiften til den enkelte 
aktivitet. Derfor er nogle aktivi-
teter som for eksempel turen 
rundt om Farum Sø næsten 
gratis. Her har deltagerne selv 
mad og drikke med. Andre akti-
viteter kan koste flere hundrede 
kroner. Under alle omstændig-
heder er vi en nonprofit-klub, 
som ikke modtager støtte eller 
tilskud udefra. 

Lasse runder pausen af: 
”Vi vil naturligvis gerne have 
endnu flere til at interessere sig 
for klubben og deltage i aktivi-
teterne. Vi kan se, at der er et 
behov, og vi har mange spæn-
dende aktiviteter i støbeskeen. 

Efter pausen tager gruppen 
fat på turens sidste etape som 
slutter, da alle er tilbage på 
stationen. Nogle mere udmat-
tede end andre. Men alle med 
glæden over at have fået masser 
af motion og mange spændende 
natur- og kulturoplevelser med 
hjem. 

Klubben for de yngre og aktive 
Det officielle navn er ’Klub 30-60 i Storkøbenhavn’. Man 
skal være mellem 30 og 60 år og være medlem af Dansk 
Blindesamfund for at deltage i klubbens arrangementer. 
”Klubben opstod i 2012, fordi nogle af os syntes, at 
der manglede aktiviteter for yngre blinde og stærkt 
svagsynede,” fortæller Hans Henrik, Martin og Lasse 
fra udvalget, der står bag klubbens 8-9 årlige aktiviteter. 

Læs mere om aktiviteterne på klubbens Facebookside.

KLUB 30-60



5 tips 

Tekst: Redaktionen · Foto: xxxx 

Gør julemaden 
til en ren nydelse 
At mødes om et dejligt julemål-
tid er ikke nødvendigvis noget, 
der står højst på blinde og 
stærkt svagsynedes ønskeliste. 
Det er ikke, fordi vi ikke kan 
lide maden, for det kan vi skam. 
Men spisesituationer kan være 
svære at håndtere med et syns-
handicap. Her får du fem tips, 
der kan skabe en god oplevelse 
for alle omkring bordet. 

Levende lys 
Stearinlys på bordet kan 
virke generende og 
blændende. Så hvis det 
er muligt at placere 
stearinlysene et godt 
stykke væk fra den syns-
handicappede, vil det 
være en stor hjælp. Og 
hvis det elektriske lys 
må være tændt, så er der 
skabt gode rammer 
for at kunne nyde 
en dejlig julemiddag. 

Lave vinglas 
Høje vinglas pynter på mange 
festborde, men de kan betyde 
en stor risiko for os med syns-
handicap, som har svært ved 
at se klare glas. Især hvis de er 
høje, kan man nemt komme til 
at vælte dem. Et godt råd er at 
finde de lave vinglas frem. 

Kontrastfarver 
Når julebordet skal pyntes, 
hjælper det meget at tænke 
i kontraster. Tallerkenerne 
må gerne være ensfarvede, 
og hvis de er hvide, må 
dugen gerne være mørk. 
Og omvendt, hvis taller-
kenerne er mørke, må 
dugen gerne være hvid. 
Hos mig er servicet for 
eksempel rødt og juledu-
gen hvid. Kontrastfarver 
på servietterne er også 
en god idé, så de bliver 
nemmere at finde. 

Find maden 
Det er en stor hjælp at vide, hvor maden 
ligger på tallerkenen. Tænk på tallerkenen 
som en urskive og fortæl fx, at kartoflerne 
ligger kl. 2, kødet kl. 6 og tilbehøret kl. 10. 

Godt bestik 
Jeg anbefaler ofte mine kursister her på Fugl-
sangcentret at medbringe deres eget bestik i 
tasken. Spisesituationer er i forvejen en 
udfordring for mange synshandicappede, 
og hvis bestikket ikke ligger godt i 
hånden, eller hvis kniven er sløv, 
bliver det bestemt ikke bedre. 
Derfor er det en stor hjælp, 
hvis bestikket, der 
dækkes op med, 
udvælges nøje. 

Selvsyn 
Anette Bjerre er kursusleder på Dansk Blindesamfunds kursuscenter, Fuglsangcentret, der 
ligger i Fredericia. Her har hun blandt andet undervist nyblinde siden 1993. Anette er i dag 
selv helt blind som følge af øjensygdommen retinitis pigmentosa, og hun ved om nogen, 
hvilke ting der kan drille, og hvilke små tips der kan hjælpe i hverdagen. 13



Alan, der i dag er 46 år gammel, er 
opvokset på Nørrebro og har en 

universitetsgrad inden for IT. Alan 
har i flere år haft fast arbejde inden 
for sit område, men blev afskediget 

på grund af nedskæringer. 
Han håber at få en godkendelse til 

førtidspension inden for den 
nærmeste fremtid. 

FØRERHUND 

Alan har lige 
fået sin første 
førerhund 
For ca. 230 førerhundebrugere i Danmark 
er deres førerhund mere eller mindre 
deres livsnerve til en aktiv og uafhængig 
hverdag. Mød Alan, der er en af dem. 

Tekst: Anne Marie Tiedemann · Foto: Henrik Frydkjær 

D et er Sherlock, Alans nye førerhund, der 
tager imod i entreen i Brønshøj. Glad, 
logrende og nysgerrig. De to har været 

uadskillelige, lige siden de blev forenet for fire 
måneder siden. 

”Sherlock er min første førerhund, og hold da 
op, hvor er jeg bare glad for ham. Han er blevet 
mine øjne. Alt er bare gået så godt. Det tog helt 
præcist seks dage for Sherlock at falde til her i 
lejligheden. Han er der for mig hele tiden, og han 
er bare villig til at arbejde 24-7”, udbryder Alan 
spontant. Alan er født med øjensygdommen RP, 
der gør, at han har kikkertsyn. For Alans ved-
kommende er det især nattesynet, der driller. 

En gave som tak 
for din støtte
Husk at holde øje med postkassen i 
uge 46. Her omdeler vi nemlig næste 
års førerhundekalender. Førerhunde-
kalenderen er vores gave til dig, der 
jævnligt støtter os, og den udsendes 
automatisk til alle, der har givet et 
bidrag i 2016. Flere kalendere kan 
bestilles efter d. 1. december ved at sende en mail 
til indsamling@blind.dk eller ringe på tlf. 38 88 14 44. 
Dansk Blindesamfund udsender hvert år førerhundekalenderen 
som symbolet på den helt fantastiske forskel, en førerhund 
gør for et menneske, der ikke kan se. Vi håber, at kalenderen 
ligesom tidligere år vil bringe dig stor glæde. Indtægterne fra 
årets førerhundekalender går ubeskåret til vores arbejde for at 
skabe en bedre hverdag for blinde og stærkt svagsynede. 
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”Jeg kan slet ikke se, når det bliver mørkt. Og det 
betyder, at jeg inden for de seneste 10 år faktisk 
stort set ikke har været uden for en dør efter mør-
kets frembrud, medmindre jeg har haft nogen at 
følges med. Det hele bliver ikke bedre af, at jeg 
allerede er opereret flere gange for både grå stær 
og efterstær. Efter operationerne går der en tid, 
hvor jeg godt kan se lidt, når det er lyst, men 
stille og roligt tager stæren over igen. Det er 
smadderirriterende.

 Nu efter, at jeg har fået Sherlock, 
tænker jeg faktisk ikke mere over, 
om det er mørkt udenfor, jeg ved, at 
jeg har ham at følges med. Det gør 
en verden til forskel for mig. 

En verden til forskel 
Jeg har flere gange tidligere spekuleret på, om en 
førerhund ville være noget for mig, for jeg elsker 
dyr og har tidligere haft hund. Men man siger jo, 
at man skal være helt blind for at få lov til at få 
en førerhund, og det er jeg jo ikke, selv om jeg er 
meget stærkt svagsynet – kun når det er mørkt 
udenfor! Nu efter, at jeg har fået Sherlock, tænker 
jeg faktisk ikke mere over, om det er mørkt uden-
for, jeg ved, at jeg har ham at følges med. Det gør 
en verden til forskel for mig. 

Før bragede jeg ofte lige ind i folk, fordi jeg 
ikke kunne se dem, når vi gik på gaden. Med 
Sherlock er det meget nemmere, og der er mange 
flere succesoplevelser forbundet med mine ture. 
Det betyder, at jeg er blevet gladere, mere åben, 
og jeg har fået meget mere lyst til at møde andre 
mennesker. 

Det vækker altid opsigt, når Sherlock og jeg 
kommer gående. Folk er så flinke, og Sherlock er 
i den grad med til at åbne nogle døre for mig. Jeg 
flyttede for kort tid siden, men med Sherlock er 
det ingen sag at lære mange af mine nye naboer 
at kende. Når jeg møder folk, stiller de masser af 
spørgsmål.. Den anden dag mødte jeg 
for eksempel en mand, der spurgte mig, om det 
virkelig var rigtigt, at min hund forstår alt, hvad 
jeg siger”, griner Alan.

Mine venner betyder utrolig 
meget for mig, og de er også 
helt vilde med Sherlock. 

Rolig og cool 
I sin fritid dyrker Alan kinesisk kampsport. Det 
foregår om aftenen flere gange om ugen. ”Før jeg fik 
Sherlock, måtte jeg hele tiden sikre mig, at der var 
nogen, der ville følge mig hjem, når det var slut, for 
jeg kunne ikke selv se. Nu har jeg Sherlock, han er 
selvfølgelig med til træningen, og så går vi selv de 
3-4 kilometer, der er hjem, når det er slut. 

Jeg vil sige, at vi bliver taget godt imod i de 
fleste butikker. Men sker det en enkelt gang, at 
nogle påtaler, at jeg har min førerhund med, kan 
det godt ødelægge min dag. I forvejen er man 
jo nærmest en undskyldning i sig selv, når man 
kommer gående med sin hvide stok, førerhund 
og dårlige syn. Man ønsker jo altid at gøre det så 
godt som muligt.” 

”Jeg har aldrig oplevet en hund som Sherlock 
før. Han er så rolig og cool. Og jeg har virkelig 
indtrykket af, at han vil gøre alt for mig – og det 
er selvfølgelig gensidigt”, slutter Alan. 

3 gode råd fra Alan om 
hvad du gør, når du 
møder en førerhund 

1. Man kan altid se, om en førerhund er på arbejde, 
for så har den sin bøjle på. Spørg altid, om du må klappe 
førerhunden, før du gør det. Det er ikke meningen, 
den skal miste koncentrationen, blive usikker og bringe 
føreren i fare. 

2. Hvis du selv har din hund med, er det en kæmpe hjælp, 
hvis du holder afstand til os. En førerhund er trænet til at 
ignorere andre hunde, når den er på arbejde, men derfor 
skal man jo ikke friste. 

3. Spørg endelig, hvis du har nogle spørgsmål. Vi med 
førerhunde er enormt stolte af vores hunde, som jo altid 
er der for os, og vi vil hellere end gerne fortælle om deres 
fortræffeligheder. 
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Breddeidrætten skal styrkes 

Tekst: Anne Marie Tiedemann · Foto: Henrik Frydkjær 

D enne tirsdag eftermid-
dag i sportshallen hos 
IBOS (Instituttet for 

Blinde og Svagsynede) i Helle-
rup står den på goalball. Mel-
lem 12-18 børn og unge mødes 
nemlig hver tirsdag for at dyrke 
deres passion for goalball – en 
holdsport, der kan dyrkes af 
alle, men som tager hensyn til 
blinde og stærkt svagsynede 
spillere. 

Tom Freiling, der er træner 
for de yngste spillere i Blinde 
og stærkt svagsynedes idræts-
forening, tager imod allerede i 
foyeren. ”Alle skal føle at de er 
en del af holdet, og vi har nogle 

helt faste rutiner, når børnene 
og de unge mennesker kommer. 
De ved, vi sidder her og tager 
imod og lige spørger, hvordan 
de har det. Det er en god måde 
at starte på. Efterfølgende går 
de selv ned og klæder om, og vi 
mødes i hallen.”, fortæller Tom. 

Vokser af succesoplevelser 
Nogle af børnene kommer med 
taxi og bus, men der er også for-
ældre, som er mødt op. Antons 
far Jens er en af dem, der er her 
denne eftermiddag. ”Det her er 
et rigtig godt sted at komme for 
Anton. Han vokser af de succes-
oplevelser, han tager med sig 
hjem, og det er sundt for ham”, 
fortæller Antons far. ”Han går 
i en klasse, som er en rigtig 
fodboldklasse, og derfor er det 
godt, at han også har sit eget 
boldspil at gå op i. Han har i 
øvrigt haft hele sin klasse med 
her på IBOS for at prøve at spille 
spillet. Det var godt. Jeg tror, 
Anton voksede tyve centimeter 
over skuldrene den dag, hvor 
han fandt ud af, at her var en 
sport, hvor han var bedre end 
kammeraterne. Det har også 
efterfølgende givet respekt 
blandt klassekammeraterne.” 

”Ja, de får selvtillid af at 
komme her”, supplerer holdets 
træner Tom. ”Meningen med det 
hele er netop, at den selvtillid 
og den ballast, de får her, skal 
de tage med tilbage i skolen. Vi 
går ikke rundt og roser dem hele 
tiden. Hvor mange kender du 
for eksempel, som kritiserer et 
blindt barn? Det er ikke mange, 
for ofte bliver vi med synshan-
dicap behandlet med fløjlshand-
sker, og det er altså ikke noget 
man udvikler sig af. Derfor får 
de også lidt konstruktivt mod-
spil her på holdet”.
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”Tom, du bryder din egen 
regel”, lyder det fra salen. Det 
er Troels, der råber: ”Man må 
ikke tale, når der skydes”, Tom 
griner, ”Ja, der kan du se, det 
er godt at lære at give lidt igen”. 

Goalball er en holdsport, der giver 
sved på panden. Spillet spilles på 
en bane, der er 9 x 18 meter, og 
hvor hele baglinjen udgør målet. 
Der er tre spillere på hvert hold, 
hvis opgave det er at sørge for, at 
bolden ikke passerer deres egen 
baglinje. Bolden er på størrelse 
med en basketball og har bjælder 
indeni. Det betyder, at spillerne kan 
høre, hvor bolden er. Alle spiller 
med maske, så man er helt sikker 
på, at der ikke er nogen, der kan se. 

Tom Freiling træner de yngste goalball 
spillere. Målet er at give dem selvtillid 
og en ballast, som de kan tage med 
tilbage i skolen. 

Hjælper hinanden 
Så er det tid til opvarmning. 
Under hele træningen bliver 
der synstolket, så alle kan være 
med. Der er masser af koordi-
nationsøvelser på programmet, 
for det kan faktisk være rigtig 
svært, når man har et synshan-
dicap. Det skyldes balanceevnen 
og ikke mindst, at man ikke har 
nogen omkring sig, man kan 
kikke efter. Man må virkelig 
lytte godt efter for at være helt 
sikker på, at man har forstået 
øvelsen rigtigt. 

”Det, der især er dejligt at se, 
er, hvordan de hjælper hinanden. 
De, der ser bedre end de andre, 
ved straks, hvornår der er be-
hov for hjælp og kommer over. 
Ja! De vil gerne vinde, når de 
spiller, men det drejer sig i høj 
grad også om at være en del af 
holdet, at hjælpe hinanden og at 
sikre, at alle får en god oplevelse 
til hver eneste træning. Derfor 
har vi også ”fidus-pokalen”, som 
uddeles efter hver træning. Den 
går ikke nødvendigvis til den, 
der har præsteret bedst på banen, 
det kan også være hjælpsomhed 
eller en god ting, der er blevet 
sagt til en kammerat, der 
udløser æren af at få pokalen”, 
fortæller Tom. 

Turneringer skaber glæde 
I Danmark er der ca. 600 blinde 
og stærkt svagsynede børn i den 
skolepligtige alder. På grund af 
det lille antal er det svært at 
koordinere og få egentlige hold 
op og stå. Der spilles goalball 
ca. fem forskellige steder i 
landet. To gange årligt er der 
turneringer, hvor holdene kan 

kæmpe og dyste mod hinanden. 
Her i oktober skal holdet fra 
Blinde og stærkt svagsynedes 
idrætsforening til forbunds-
mesterskab på Fyn, 
og det er noget, 
alle glæder 
sig til. 

Da Tom 
spørger ud 
i salen: ”Er 
det så fedt 
at være til 
træning eller 
hvad?”, er der 
ingen tvivl. 
Alle råber 
”JAAA …” 

Et aktivt liv udvikler kompetencer 
Dansk Blindesamfund kæmper for, at blinde og stærkt svagsynede børn kan 
vokse op med samme muligheder som alle andre børn og unge, og at de allerede 
fra skolestart får den hjælp, der skal til, så de lærer at begå sig i den seende ver-
den. Vi arbejder målrettet på at få motion og sport prioriteret, bl.a. på børnenes 
sommerskole, der hvert år afholdes på Refsnæs, og vi støtter breddeidrætten i 
de lokale sportsklubber, hvor vi opfordrer alle vores medlemmer til at deltage i et 
aktivt liv, så kammeratskaber og nye kompetencer kan udvikles. 

Danmark har stolte traditioner inden for goalball og har vundet flere mesterskaber. 
Herrelandsholdet er lige nu på vej til B-EM. I øjeblikket har Danmark også et 
velfungerende talenthold for spillere, der alle ligger i aldersgruppen 13-15 år. Dem 
er det værd at holde lidt øje med. Hvem ved, om der står PL (paralympiske lege) 
på programmet om 4-8 år?
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Hvis en blind mand kan krydse 
Danmark til fods, så kan alt ske! 
Søren Høg er vel hjemme i Brabrand igen. Han kan se tilbage på noget af en bedrift, 
for sammen med førerhunden Gaia har han taget turen fra Skagen til Faxe til fods. 

Tekst: Anne Marie Tiedemann · Foto: Jesper Edvardsen, Continio, m.fl. 

S pørger man Søren, hvad 
der ligger til grund for 
turen, kommer svaret 

hurtigt: ”Jeg går turen for at 
føle mig fri og for, at folk skal se 
mig og min person og ikke bare 
en blind. I dag er der mange, 
der går uden om alt det, man 
ikke kender, og har berørings-
angst, og jeg mener ikke, at det 
er sådan et samfund, vi skal 
have,” fortæller Søren om en af 
sine bevæggrunde. 

Det hele tog sin begyndelse 
tilbage i 2014, hvor Søren, der i 
dag er 53 år, havde nogle, siger 
han selv, uheldige oplevelser. 
”Jeg oplevede en roklub, hvor 
jeg ikke måtte ro på grund af, 
at jeg er blind, jeg oplevede en 
højskole, som ikke kunne rum-
me mig, fordi jeg er blind, og på 
trods af at jeg har været musiker 
i 43 år, oplevede jeg en korleder, 
der ikke mente, jeg kunne være 
med i koret, fordi han ikke 
kunne dirigere en blind. Jeg 
følte mig afvist! Og jeg tænk-
te, at det her kan ikke passe! 
Jeg har tidligere været medlem 
af en roklub, jeg har været på 

Fra Skagen Med Kurs Mod Faxe 

Søren Høg 
29. juni 2015 

Jeg har lige været i gang med at pakke min trækvogn med kun det 
allermest nødvendige og glæder mig til at se hvad og hvem, jeg 
møder på min vej gennem sommer-Danmark. Det er på torsdag 
turen starter. Jeg sætter sydpå fra Skagen med min førerhund, 
Gaia, den hvide stok, trækvogn og mit gode humør. Og kvitterer for 
nattely og et måltid mad med sange, røverhistorier og gode snakke 
om livet, set gennem en blind mands øjne. Dét, jeg jagter og søger 
på min vej ned gennem Danmark, er det JA, jeg ved, der bor dybt i 
danske hjerter… 

Udgangspunktet er mit motto: “Når jeg kan, kan du osse! Hvis en 
blind kan finde vej fra Skagen til Faxe, må løsningen på store og 
små problemer være tættere på, end vi alle lige går og tror. Uanset, 
hvad der møder os i tilværelsen, har vi alle som udgangspunkt 
fortjent et JA, som afsæt til et godt liv, til gavn og glæde for os 
 selv og vores medmennesker. 
Håber vi ses! 
Mange vandringshilsner fra 
Søren og Gaia 

En del af forberedelserne til turen var 
også at finde en egnet måde, hvorpå 

Søren kunne have al sin oppakning 
med. Rygsæk var udelukket, for bare 

hundefoder og vand til Gaia vejer over 
10 kilo. Ved at researche fandt Søren 

frem til en professionel trækvogn, 
udviklet i Sverige til langrend, som tog 
hensyn til, at han havde Gaia i den ene 

hånd og stokken i den anden. 



De første ca. 300 km ned 
gennem Jylland fra Skagen til 
Givskud gennemførte Søren 
i sommeren 2015. De sidste 
ca. 200 km fra Givskud til 
Faxe blev gennemført her 
i sommeren 2016. 

mange højskoler, og jeg ved, at 
mange blinde synger i kor. Jeg 
vidste, at der her i Danmark 
fandtes masser af rummelighed 
og mennesker, der ønskede at 
møde andre med et ”Ja” i stedet 
for et ”Nej”. Og det havde jeg et 
behov for at udforske.

Kunne det lade sig gøre? 
Da frøene til turen først var 
sået, begyndte ideerne at spire. 
Kunne det lade sig gøre? Jeg 
har en god ven, der er teknisk 
begavet, og vi satte os sammen 
og begyndte at planlægge og 
finde en rute. Vi fandt også frem 
til en app, der hedder ”Blind 
Square”, der kunne downloades 
til min telefon, og som kunne 
hjælpe mig på turen. På appen 
kan man sætte en geografisk 
knappenål på et kort der, hvor 
man gerne vil hen, og så kan 
man til hver en tid finde ud af, 
hvor man er i forhold til denne 
knappenål. På forhånd havde 
jeg for eksempel kodet flere Bed 
and Breakfasts ind på appen, 
så jeg vidste, at hvis jeg ikke 

fik tilbudt en pri-
vat overnatning, 
kunne jeg finde 
et andet overnat-
ningssted. Appen 
ville til hver en tid fx fortælle 
mig, at: ”Nu er du 2 km øst for 
det sted, hvor du skal hen”. 

Heldigvis fik Søren kun brug 
for Bed and Breakfast få gange på 
turen, for mange mennesker har 
ønsket at byde Søren indenfor. 
Med sang, guitarspil og historier 
som betaling har Søren indlo-
geret sig hos private undervejs. 
Facebook har været en vigtig brik 
på turen, da Søren løbende har 
kunnet fortælle, hvor langt han 
var, og interesserede har igen-
nem Facebook haft muligheden 
for at kontakte ham og tilbyde 
ham et måltid mad og logi. 

Tænk, hvis 
det var dig, der 
hele tiden skulle 
forklare folk, at 
du godt selv kan 
tage tøj på? 

Medlidenhed eller benovelse 
Søren har ikke altid været blind, 
men mistede først synet helt for 
ca. 12 år siden. En identitet, som 

han har haft svært 
ved at identificere 
sig med. Når jeg er 
sammen med seende, 
er der som regel to 

forskellige reaktioner. Den ene 
er medlidenhed, den anden er 
benovelse over, at jeg kan klare 
mig selv. Det er ikke altid, jeg 
ved, hvad der er værst. Tænk, 
hvis det var dig, der hele tiden 
skulle forklare folk, at du godt 
selv kan tage tøj på? 

Jeg støder også ofte på ang-
sten hos andre mennesker. En 
uro, dirrende angst for, om jeg 
falder ned ad en trappe eller 
vælter noget. Den angst skal jeg 
passe på ikke at tage på mig. 
Det har jeg gjort i mange år, og 
det har gjort mig ked af det og 
frustreret. 
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 Dagens udfordring er, at når jeg rammer Faxe, 
skal jeg finde tværs igennem byen, på helt flade bat-
terier, hvilket er noget af en udfordring. Men måske 
står heldet den kække bi og viser sig som en engel, 
der kommer og guider mig ud til hjemmet, hvor turen 
slutter. Jeg har fået lov til at smøre en madpakke her, 
hvor jeg har overnattet, og jeg er monteret med vand, 
energi-guf af forskellig art, så det skal nok gå. 

Nye hundevenner til Gaia 
Under hele turen har førerhun-
den Gaia gået ved hans venstre 
side i vejkanten med en klokke 
om halsen. Før vi tog af sted, 
var jeg naturligvis i tæt dialog 
med både Dansk Blindesam-
funds Førerhundeordning og 
min egen dyrlæge om, hvorvidt 
Gaia kunne klare turen. Vi lagde 
sammen en plan, der gik ud på, 
at vi gik to dage efterfulgt af 
to dages pause – gik en dag ef-
terfulgt af en dags pause og så 
fremdeles. Under turen er Gaia 
blevet tilset af en dyrlæge en 
gang om ugen, og jeg tror, hun 
har haft mindst lige så meget ud 
af turen, som jeg har. Hun har 
i hvert fald mødt masser af nye 
hundevenner. 

Masser af hjælpsomhed 
”Jeg har mødt enorm meget 
hjælpsomhed på min tur. 
Faktisk er der altid kommet 
nogen og har hjulpet mig, når 
tingene så allersortest ud. Som 
da min hvide stok for eksempel 
knækkede. Jeg havde selvføl-
gelig ikke en ekstra stok med. 
Efter noget tid kom en dame 
cyklende, og så kravlede vi 
begge rundt på alle fire for at 
finde kuglespidsen til stokken. 
Sammen kreerede vi en midler-
tidig løsning, og hun førte mig 
hen til en nedlagt jernbanerute, 
som var nem at følge. Og så 
nåede jeg alligevel frem og fik 
tilsendt en ny stok.” 

Under turen opfandt Søren 
begrebet ”rundkørselsengle”. 

”Jeg havde nemlig svært ved at 
komme igennem rundkørslerne, 
jeg var ikke hurtig nok til både 
at holde orienteringen og få min 
store vogn og Gaia med. Derfor 
fandt jeg på bare at stille mig op, 
og der kom altid efter få minutter 
en person, der spurgte, om 
vedkommende kunne hjælpe. 

Søren var naturligvis også forbi 
Solgaven i Næstved, hvor han 
gav et nummer på guitaren til 
glæde for alle beboerne. 

Det er da blevet til en omvej 
eller to … 
Søren er ikke faret vild på turen, 
som han siger, men han er da 
gået en omvej nogle gange eller 
gået for langt. ”Joh for resten”, 
siger han pludselig og griner, 
”Jeg har gjort en meget vigtig 
erfaring, for jeg fór faktisk vild 
én gang. En journalist havde 
fået lov til at følges med mig i to 
dage, og han snakkede hele tiden, 
så mit fokus forsvandt. Jeg 
kunne ikke koncentrere mig om 
både at svare på spørgsmål og 
holde øje med, hvor jeg var, og 
så fór vi vild. Siden har jeg altid 
vandret alene.  

Søren fortæller 
Søren Høg fortæller gerne om 
turen og holder foredrag. Kontakt 
Søren på telefon 28 12 80 50.
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Udfordring med nye steder 
hver dag 
Ud over risikoen for at fare vild 
har Søren også haft en anden 
udfordring på turen. ”Der er 
nok ikke mange, der tænker 
over, hvor svært det er for en 
blind at skulle forholde sig til 
nye hjemlige forhold med få 
dages mellemrum. Ud over at 
jeg har skullet bruge enorm 
meget energi på at holde fo-
kus, mens jeg vandrede, skulle 
jeg også sætte mig ind i de nye 
forhold, jeg kom til: hvordan er 
vejen til badeværelset, hvor er 
døren ud til haven, og hvordan 
vender de rum, jeg skal bevæge 
mig rundt i og orientere mig i? 
Detaljer, som seende slet ikke 
behøver at skænke en tanke, 
men som jeg har måttet investere 
vældig mange ressourcer i.” 

Det bedste jeg har gjort 
”På turen har jeg nogle gange 
glemt, at jeg var blind”, siger 
Søren, der har lovet sig selv, at 
dette ikke er sidste gang, han 
prøver grænser og gør noget, der 
måske i andres øjne er ”skørt”. 
For ham giver det mening, og 
det er det, der tæller. ”Der er 
også flere, der har spurgt mig, 
om jeg er gået ind i ting. Så 
siger jeg: ”Ja, ind i mig selv”. 
Det kan sammenlignes lidt med 
at vandre på Caminoen, tror jeg. 
Man kommer i en speciel form 
for tilstand, når man bare van-
drer af sted. Det har været fedt, 
og jeg har lært mig selv meget 
bedre at kende, og jeg tør meget 
mere. Jeg tænker anderledes 
her efter turen, og jeg har be-
sluttet, at fra nu af går jeg kun 
efter mine drømme. Faktisk vil 
jeg sige, at turen er det bedste, 
jeg nogensinde har gjort for mig 
selv. Hvis en blind mand kan gå 
fra Skagen til Faxe, så kan alt 
ske!” 

Fra Skagen Med Kurs Mod Faxe 

Søren Høg 
16. juli 2016 

I dag ankom vi til Faxe, og jeg har nået målet. Min drøm er indfriet. Jeg 
håber, at mine skridt gennem landet har sået et frø i nogens have. Alle de 
fine ord og smil, jeg har mødt, har taget bolig for bestandigt i mit sind og 
hjerte. 

Sammen med Gaia har jeg trasket og sunget mig ind hos de sødeste og 
venligste mennesker, man kunne tænke sig. Vi har sovet som lasseroner 
og baroner, på drømmesenge, i campingvogne, på herregårde og sofa-
cirklet os fra nat til dag. Hygget på terrasser og i haver. Er blevet begavet 
med lette og dybe samtaler om kaffeborde og i køkkener. Blevet hentet og 
bragt, når det har været tiltrængt. Har nydt madpakker smurt med kær-
lighed og gode ønsker om fin rejse. Modtaget fodbehandling og hårklip. 
Mødt ringende cykelklokker og venligt dyttende biler med ønske om god 
rejse, og tilråb som: ”Respekt! Sejt gået! Du er for vild mand!”. Forsøgt 
– uden held – at vige uden om det lunefulde vejr, og mødt gamle venner 
på ruten. Jeg sender så mange smil, kram og taknemmelige tanker til alle 
de mennesker, jeg har mødt på turen, talt, sunget for og med, for ikke at 
sige flettet mine livstanker sammen med. Det har været en tur på valsen i 
smil – og af og til tårer. Fuld af passion og glæde over at være blevet mødt 
og inviteret ind i hus såvel som i hjerter. Jeg hørte forleden et menneske 
sige, at det gælder om at udvide sig indefra, for at kunne rumme dagen. 
Og jeg føler virkelig, at denne tur ned gennem Jylland, hen over Fyn, over 
Sjælland til dejlige Faxe, har fyldt mig med virkelighed på et særligt plan. 
Nu står nye drømme og banker på indefra. De vil inkludere musik og ikke 
mindst trangen til at røre ved livet, håbet om at bevæge mig selv, og min 
omverden til at gøre det samme, lever stadig. 
Mange vandringshilsner fra 
Søren og Gaia



Tekst: xxxx · Foto: xxxx

JULEGAVER 

Gaver, der 
gør livet 
lettere for 
synshandi-
cappede 

Gør det synligt for 
andre, at du har et 
synshandicap 
Ved at vise, at du har et syns-
handicap, gør du det nemmere 
for andre at vise hensyn og det 
bliver mere sikkert at færdes i 
trafikken. Der findes mange for-
skellige færdselsmærker at vælge 
imellem. Vi anbefaler bl.a. en 
refleksvest. Set hos butikkik.dk 
Str. medium. 295 kr. 

Hjælp i køkkenet med kontraster og skrappe farver 
Kontraster og skrappe farver er med til at gøre arbejdet lettere i 
køkkenet for synshandicappede. Gå på jagt efter viskestykker, kar-
klude, køkkenredskaber, krus, kaffekander og skåle i skrappe farver 
– og gerne i kontrast til fx bordpladen hvor der arbejdes og spises. 

Talende køkkenvægt 
En vægt der kan tale er helt 
uundværlig, når opskrifterne skal 
følges, og kan være med til at 
genfinde lysten til at lave mad.  
Set hos butikkik.dk 900 kr. 

Vælg de rigtige gryder 
Et godt tip er at bruge større gry-
der, så maden ikke så let koger 
over. Og gryder med hæletud. 
Det gør det hele lidt nemmere, 
og det minimerer risikoen for at 
få kogende vand ud over hæn-
derne. Gryde med hældetud fra 
OBH. Set hos Imerco. 649 kr. 

Grydelågsblomsten 
Med et synshandicap er det eks-
tra irriterende, når gryderne koger 
over, for det kan være svært 
at se vandet på kogepladerne. 
”Grydelågsblomsten” lyser op i 
køkkenet og forhindrer gryderne 
i at koge over. Blomsten i midten 
lukker damp og vand ud. 
Set hos Imerco. 249 kr. 

Pas på hænderne 
Skift grydelapperne ud med en 
ordentlig grillhandske. Perfekt til 
dig, der gerne vil fortsætte med 
at bage, selv om synet svigter. 
Handsker i silikone er hygiejniske 
og lige til at skylle eller vaske 
efter brug. Set på coop.dk 130 kr. 

Farvestrålende service 
Farvestrålende service fås 
bl.a. i Ikea. 6 dele for 13 kr.
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Hjælp til at 
huske og læse 

Mange med et synshandicap har 
stor glæde af en diktafon, hvor 
tanker, noter og ting, der skal 
huskes, kan indtales i stedet for 
at blive skrevet. 

Multi Memo 
Start med den lille grønne Multi 
Memo, der passer lige til lommen, 
og som er nem at betjene med 
kun 5 knapper med taktil mærke-
ring. Set hos butikkik.dk 160 kr. 

Notatoptager 
Er der brug for mere plads og 
en mere avanceret diktafon, 
fås dette notatapperat med 25 
timers taletid. Set hos 
butikkik.dk 2.150 kr. 

Læsestav med læselinje 
Er det blevet svært at læse en 
bog eller avis? Så kan en læse-
stav måske være en løsning. 
En stor læsestav forstørrer tek-
sten i hele linjens længde. Set 
hos Butikkik.dk til kr. 475 kr. 

Giv en god fortælling 
I dag findes der masser af 
muligheder for at høre lyd-
bøger. Lydbøger kan købes 
på CD-skiver, eller man kan 
købe et abonnement via net-
tet. Udvalget er bredt. Hvis 
synet er så dårligt, at man 
kan blive godkendt til et med-
lemskab hos Nota (nationalt 
bibliotek for mennesker med 
læsehandicap) anbefaler vi at 
investere i en Daisy-afspiller. 
Lydbøger i Daisyformat er 
indekserede og hermed nem-
mere at navigere i. Fra Nota 
er det også muligt at abon-
nere på tidsskrifter, aviser mv. 
til afspilning. 
Abonnement hos Mofibo.dk 
eller Storytel.dk. 
Pr. måned 129 kr. 

Daisy-afspillere fås fra 
3.690 kr. 

Blinde og stærkt 
svagsynede vil også 
gerne forkæles 
Personlig pleje 
Giv et gavekort til personlig pleje, det 
vil vække begejstring hos de fleste. 
Især hvis du også tilbyder ledsagelse 
til salonen eller klinikken. 
Gavekort 

Underholdning 
Der findes masser af forskellige kortspil, 
terninger og andre spil hos Butik Kik i 
Taastrup, der gør, at man som synshan-
dicappet stadig kan have glæden ved at 
deltage i spil sammen med andre. 

Spillekort i jumbostørrelse 
Set hos butikkik.dk 100 kr. 

Banko med dine egne plader 
Selv om synet ikke er, hvad det har været, 
behøver du ikke droppe bankospillet. 
Pladen har fordybning til brikkerne, store 
klare tal og punktskrift, så tallene også 
kan mærkes. Bagsiden er med skridsikker 
gummi. Set hos butikkik.dk. Pr. stk. 75 kr. 
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 ØJENFONDEN 

Dansk 
øjenforskning i front 
Øjenfonden har i mere end 30 år bidraget til, at vi i Danmark 
er helt i front, når det gælder forskning i øjensygdomme. 
Med årets Øjenfondsuddeling er vi med til at sikre, at mange 
mennesker fremover undgår et liv med synshandicap. 

Tekst: Redaktionen · Foto: Christian Grønne

G revinde Alexandra ud-
delte den 23. maj 2016 
på vegne af Dansk 

Blindesamfund og Øjenfonden 
1.500.000 kroner til fem mar-
kante øjenforskere, som alle 
forsøger at finde årsagerne til 
flere af de sygdomme, der ram-
mer mange danskere, herunder 
bl.a. den alvorlige øjensygdom 
AMD og udvikling af kræft i 
øjnene. 

I år har især nye behand-
lingsprincipper, fortrinsvis 
møntet på AMD og projekter til 
undersøgelse af genetiske fak-
torers betydning for forekomst 
og udvikling af kræft i øjet haft 
fondens interesse. 

Årets uddeling skete i sam-
arbejde med Handicaprådet på 
Frederiksberg, hvor mange lo-
kale borgere var mødt op for at 
få et indblik i øjets forunderlige 

Øjenfonden har 
uddelt tæt på 40 
millioner kroner 
• Øjenfonden blev stiftet på  

initiativ af Dansk Blinde-
samfund i 1983. 

• Øjenfondens formål er at fore-
bygge blindhed gennem støtte 
og fremme af øjenforskning, 
forskning vedrørende afhjælp-
ning af synsnedsættelse samt 
uddannelses- og oplysnings-
virksomhed. 

• Siden oprettelsen har Øjen-
fonden uddelt tæt på 40 
millioner kroner. 

• Øjenfondens midler er primært 
rejst gennem bevillinger fra 
Dansk Blindesamfund samt  
donationer fra personer, der 
ønsker at støtte Øjenfondens 
arbejde. 

• Alle Øjenfondens administra-
tionsomkostninger dækkes af 
Dansk Blindesamfund.



Årets modtagere, grevinde Alexandra 
og Øjenfondens bestyrelse samlet i 
festsalen på Frederiksberg Rådhus.

 Flere af årets 
projekter er målrettet 
sygdomen AMD, som 
er den hyppigste 
årsag til blindhed i 
den vestlige verden, 
sygdommen er i 
Danmark årsag til 
størstedelen af 
indmeldelser i Dansk 
Blindesamfund.  

natur, og ikke mindst synets 
vigtige funktion. 

”Øjenfonden har i mere end 
30 år bidraget til, at vi i Danmark 
er helt i front, når det gælder 
forskning i øjensygdomme. 
AMD og kræft i øjet er begge 
alvorlige øjensygdomme, som 
hvert år fratager en lang række 
danskere synet, og med dagens 
Øjenfondsuddeling er vi med til 
at sikre, at rigtig mange menne-
sker fremover undgår et liv 
med synshandicap”, forklarer 
Thorkild Olesen, som er 
formand for Øjenfonden. 

Sådan 
giver du 
et bidrag
Du kan også give dit bidrag på 
girokortet midt i bladet eller på 
MOBILE PAY 23 40 23 40. 
Husk at notere navn og adresse 
i kommentarfeltet, så vi ved, 
hvem du er, og kan registrere 
beløbene korrekt. 

Årets legatmodtagere 
Astrid-Helene Ravn Jørgensen 
Forskningsassistent på Rigshospitalet modtog 400.000 kroner til projektet: 
Modermærkekræft i øjet gennem 70 år i Danmark – Hyppighed, årsager 
og genetik. Undersøgelse af, hvorvidt det er muligt at identificere patienter 
med høj risiko for spredning af kræftsygdom i øjet. 

Charlotte Alfast Espensen 
MSc. på Rigshospitalet modtog 150.000 kroner til projektet: Individualiseret 
optimering af strålebehandling for intraokulære tumorer. Optimering af 
behandling af kræft, som skal sikre tilstrækkelig stråling samtidig med, 
at vigtige områder skånes, så risiko for synstab mindskes. 

Thomas Corydon 
Professor MSO fra Institut for Biomedicin modtog 250.000 kr. til projektet: 
Genterapi af karnydannelse ved aldersrelateret makuladegeneration 
(AMD). Projektet formål er at udvikle genterapi baseret på nedregulering 
af vækstfaktoren VEGF til behandling af eksudativ (våd) aldersrelateret 
makuladegeneration (AMD). 

Grith Lykke Sørensen 
Lektor fra Syddansk Universitet modtog 300.000 kr. til projektet: Undersø-
gelse af mekanismer for behandlingseffekter af ny AMD-terapi. Projektet 
undersøger mekanismer for behandlingseffekter af ny AMD-terapi og ny 
serum-markør for diabetisk retinopati. 

Ingvild Ramberg 
Cand.med., Rigshospitalet modtog 400.000 kroner til projektet: Pladecelle-
kræft i øjets overfladehinde. Formålet med studiet er at undersøge human 
papilloma virus’ (kræft virus) rolle i sygdomsudviklingen og undersøge de 
genetiske forandringer, som medfører udvikling af denne type kræft. 

Protektor for Dansk Blindesamfund Grevinde Alexandra og Øjenfondens 
formand Thorkild Olesen modtages af Frederiksbergs borgmester 
Jørgen Glenthøj.
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SOLGAVEN 

Her er livet ikke gået i stå 
De mange mennesker fyldte godt op på Flagspættevej i Næstved, da Solgaven d. 23. august 
2016 fyldte 40 år. Der var fest, farver, flag og dejlig mad, og den røde løber var rullet ud til 
ære for de mange gæster, beboerne og grevinde Alexandra, som også deltog i festlighederne. 

Tekst og Foto: Anne Marie Tiedemann

D er er i høj grad noget at 
fejre, når et sted som Sol-
gaven fejrer jubilæum, for-

klarer Solgavens forstander Gitte 
Olsen. ”Vi er et af de få tilbud, der 
er her i landet til synshandicappe-
de, der ikke længere kan klare sig 
i eget hjem. Og det forpligter. Når 
de kommer her kan mange af Solgavens beboere 
pludselig genoptage gamle interesser, for når der 
kompenseres for det manglende syn, så går det 
hele lige pludselig lidt lettere igen.” 

 At være et sted, 
hvor der hele tiden 
bliver taget hensyn 
til, at du ikke kan se, 
skaber tryghed og 
livskvalitet blandt 
vores beboere. 

Lyst til at leve livet fuldt ud 
Foruden forstander Gitte Olsen 
var der også andre på talerstolen 
denne eftermiddag. Grevinde 
Alexandra, Næstveds borgmester 
samt Ask Abildgaard fra Dansk 
Blindesamfunds forretningsud-
valg havde alle pæne ord at sige 

om Solgaven og de opgaver, Solgaven formår 
at løfte. Grevinde Alexandra, som har været 

Den røde løber var rullet ud i anledning af grevinde 
Alexandras deltagelse i Solgavens jubilæumsfest.
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Sammen med Solgavens forstander Gitte Olsen og 
Næstveds borgmester Carsten Rasmussen byder 
Ebba Nielsen grevinde Alexandra velkommen.

protektor for Dansk Blindesamfund i tyve år, 
sagde bl.a. ”Her er livet ikke gået i stå. Her em-
mer af livskvalitet og en lyst til at leve livet fuldt 
ud”. Næstveds borgmester Carsten Rasmussen, 
der er med i Solgavens bestyrelse, og som selv 
har et tæt forhold til Solgaven på grund af fami-
lie, der har boet på stedet, fortalte om et sted, 
man godt kunne være stolt af. Ask Løvbjerg 
Abildgaard fra Dansk Blindesamfund kommen-
terede også, at det er godt at vide, at der findes 
et koncept, der gør, at man kan leve et værdigt 
liv som ældre blind eller stærkt svagsynet 
– ikke mindst hvis man selv skulle få brug for 
det en dag.

Alle skal kunne leve deres liv 
Forstander Gitte Olsen er glad for de rosende ord 
om Solgaven. ”Jeg tror, det handler helt grundlæg-
gende om de værdier, der helt fra start har været 
på stedet. Udgangspunktet er helt klart personen, 
som vi ser, for vi er bevidste om, at der her på 
stedet bor 67 individer, der hver især har levet 
deres liv. Og udgangspunktet, når de kommer 
her, må være, at det skal de kunne fortsætte med.” 

Dialogen mellem beboere, personalet og på-
rørende er højt vægtet på Solgaven. ”Vi har ikke 
meget udskiftning i personalet, og det er også 

Her er rart at være 
Mød en af Solgavens beboere, Ebba, som er 
enig i de rosende ord: ”Her er rart at være”! 

Inden Ebba Nielsen flyttede til Solgaven, var hun aktivt 
medlem af Dansk Blindesamfund i Præstø, og hun har 
også været på kursus på Fuglsangcentret. Det var også 
Dansk Blindesamfunds konsulentordning, der i sin tid 
hjalp Ebba med ansøgningen til Solgaven. 

”Min største bekymring er, hvad jeg skal gøre, 
hvis jeg ikke ved, hvor hun er, for jeg kan jo ikke 
se hende”, udbryder Ebba. ”Ja, jeg er altså lidt 
spændt.” Ebba er beboerrådsformand på Solga-
ven i Næstved, som i dag kan fejre 40 års jubilæ-
um, og derfor er det hendes opgave at overrække 
blomster til grevinde Alexandra, der kommer på 
besøg for at fejre dagen. 

Inden arrangementet har vi fået lov til at kom-
me på besøg hos Ebba, der flyttede ind på Solga-
ven d. 15. februar for syv år siden sammen med 
sin mand. ”Da vi fik tilbudt pladsen på Solgaven, 



SOLGAVEN

med til at skabe tryghed hos beboerne. Vi ken-
der hinanden godt. Solgaven har et Beboer- og 
pårørenderåd, hvor der holdes møder 10 gange 
årligt, og alle beboere bliver tilbudt en samtale 
en gang årligt, hvor vi taler om, hvordan de 
har det, og vi går igennem deres tilværelse og 
tilbud for at se, om der er noget, vi kan gøre 
bedre. Fornemmer vi, at de er ensomme, 
kommer vi også med en opfordring til at få 
en besøgsven. 

Nye beboere blomstrer op 
Vi oplever ofte, at nye beboere blomstrer op, 
når de kommer her. Mange af dem er mentalt 
friske, men på grund af manglende syn kan de 
ikke længere klare sig i eget hjem. Inden de er 
kommet på Solgaven har den sidste tid i eget 
hjem for mange betydet, at de har været isole-
ret, da de ikke har turdet gå uden for en dør, 
og de har måske været bange for, om kogepla-
den nu er slukket. Når de kommer her, oplever 
de følelsen af tryghed, og de kan lægge mange 
af deres bekymringer på hylden. 

Omsorg, pleje og aktiviteter 
tilpasset synshandicappede 
Solgaven i Næstved blev opført i 1976 af Dansk Blinde-
samfund, men er i dag en selvejende institution med 
driftsoverenskomst med Region Sjælland. Stedet er et 
tilbud til synshandicappede, der har et plejebehov og som 
ikke kan klare sig selv. Huset har plads til 67 beboere, 
derudover er der ca. 30 brugere tilknyttet stedets dagtilbud. 
Personalet er specialuddannet til at yde omsorg, pleje 
og aktiviteter for synshandicappede. Solgaven optager 
beboere fra hele landet, der har en synsrest på 6/60 eller 
derunder på bedste øje samt et plejebehov. Det er den 
enkeltes hjemkommune, der står for visitationen. Ud over 
Solgaven i Næstved har Dansk Blindesamfund opført fire 
andre specialtilbud: et i Vejle, et i Farum og to i Valby. 
Læs mere på www.solgavennæstved.dk.

var vi selvfølgelig meget i tvivl, for det er en stor 
beslutning at flytte efter så mange år i eget hjem. 
Men da beslutningen så var taget, og vi var flyttet 
ind, var vi begge så glade for at være her. Vi fik to 
gode år sammen her på Solgaven, inden han gik 
bort. Han led af sygdommen Alzheimers.” 

Ebba værdsætter samværet med de andre beboere 
højt. Nogle har udviklet sig til tætte venskaber. Når 
man er ked af det, er det vigtigt, at ens nabo ved, 
hvad det handler om. 

 Man må ikke give 
op, for helbredet er, 
som det er, nogle af os 
vinder i lotteriet, og 
andre gør ikke.

Det var ikke let 
Ebba er født som stærkt svagsynet, men har klaret 
sig ved hjælp af stærke briller hele livet. ”Jeg var 
nærsynet med en styrke omkring de 21-22 stykker, 
så du kan godt se, at det var ikke let”. Først i en 
alder af 70 år så hun så dårligt, at hendes øjen-
læge anbefalede, at hun blev meldt ind i Dansk 
Blindesamfund. 

Det første, man bemærker, når man besøger 
Ebba, er den store hyggeligt indrettede stue. De 
helt uundværlige hjælpemidler ligger på bordet: 
læsemaskinen, som kan læse breve, artikler, og 
referater op, farvetesteren, som hjælper Ebba, 
når hun skal vælge tøj, Daisyafspilleren til lyd-
bøger, og så den helt uundværlige diktafon. Ebba 
er på trods af sine 86 år en aktiv dame. Der er 
meget, hun skal huske, og derfor er diktafonen 
helt uundværlig for hende. 

”Her på Solgaven bestræber vi os på at tage os 
godt af hinanden”, fortæller Ebba. ”Nogle af os 
husker ikke så godt, og så bliver det jo heller ikke 

bedre af, at vi ikke 
kan se. Derfor er 
mit motto også 
blevet: ”Man må 
ikke give op, for 
helbredet er, som 
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det er, nogle af os 
vinder i lotteriet, 
og andre gør ikke.

 Jeg har kun en 
frygt, og det er, at der 
bliver mindre hjælp 
til os gamle. Siden jeg 
kom for syv år siden, 
kan jeg bestemt godt 
mærke, at personalet 
må løbe hurtigere, og 
de virker af og til stres-
sede. Det er ikke godt, 
og jeg får ondt af dem. 

Jeg keder 
mig aldrig 
Ebba er trofast 
seer af TV2 NEWS, 
for ifølge hende 
er det vigtigt at 
holde sig orienteret om, hvad der sker i verden. 
Tirsdagsanalysen med Mogensen og Christiansen 
er også et fast holdepunkt i Ebbas liv på Solgaven. 
Men livet på Solgaven er bestemt heller ikke 
kedelig ifølge Ebba: ”Jeg keder mig aldrig, for her 
sker så meget. Tre gange om ugen er der gymna-
stik, og vi er som regel mindst 20, der deltager. 
Jeg ror også i romaskinen, og på en god dag kan 
det blive til 3 kilometer. Motionen er med til at 
holde mig i gang. Og så er der jo avisoplæsningen, 
som også er et tilløbsstykke for mange. Hver efter-
middag er der arrangementer i pejsestuen. De er 
gode til at finde på”, smiler Ebba og ser forvent-
ningsfuld ud. Et sikkert hit er ifølge Ebba, når der 
skal quizzes. ”Det kan være musikstykker, vi skal 
gætte, spørgsmål fra Besserwizzer eller Hvem vil 
være millionær”, fortæller hun. 

Om aftenen er der fællesspisning, men det er 
naturligvis frivilligt. Personalet spiser sammen 
med os. Det er hyggeligt, og vi får en sludder. De 
er altid søde til at finde svar, hvis vi har nogle 
spørgsmål. Ved de det ikke, så googler de det for 
os. Det kan fx være en kendt person i sportens 
verden, som ingen af os har hørt om før. Vi føler 
os faktisk heldige og rigtig godt taget af.

Beboernes stemme 
De sidste seks år har Ebba fungeret som beboer-
formand. At stå i spidsen er ikke noget, der ligger 
hende fjernt, for i mange år har hun været for-
mand for andre udvalg, bl.a. Ældresagen i Præstø, 
og hun har været med til opstart af Præstøs første 
genbrugsbutik. Det er faktisk meget lærerigt og 
berigende at være beboerformand. Jeg kan godt 
lide at gøre en forskel for andre og hjælpe til, 
hvor jeg kan. Vi skal alle have det godt. 

Noget Ebba også værdsætter højt er samværet 
med de andre beboere, hvoraf nogle har udviklet 
sig til tætte venskaber. Når man er ked af det, er 
det vigtigt, at ens nabo ved, hvad det handler om. 

”Jeg har kun en frygt, og det er, at der bliver 
mindre hjælp til os gamle. Siden jeg kom for syv 
år siden, kan jeg bestemt godt mærke, at persona-
let må løbe hurtigere, og de virker af og til stres-
sede. Det er ikke godt, og jeg får ondt af dem”. 

Frivillige skaber livskvalitet 
Som noget særligt har Solgaven i Næstved et netværk af 
frivillige, der jævnligt kommer forbi og hjælper. De står for 
oplæsning og samvær med de ældre. Margit, Åse, Anni og 
Ole er faste gåtur-venner på Solgaven i Næstved, og de 
kommer troligt hver torsdag. Hvorfor vi gør det? Jamen, vi 
får mindst lige så meget ud af det som de ældre – vi elsker 
det. Og så vil vi selv synes, det var så forfærdeligt aldrig at 
kunne komme ud, hvis det var os, der boede i en plejebolig. 
Det må man jo også tænke på. Vi kan kun opfordre andre, 
der gerne vil hjælpe, til at komme i gang. Og så får vi jo gra-
tis kage hver gang, vi kommer, griner de fire gåtur-venner. 
Vi fortæller jo også beboerne om vores liv, og på den måde 
er vi også med til at give et friskt pust til det, der bliver talt 
om over fx aftensmaden. En af beboerne siger altid: ”Det er 
ALTID så godt vejr, når I kommer. Og den bemærkning kan 
jo forstås på to måder – måske er det bare humøret, der 
bliver lige en tand bedre ved udsigt til en gåtur.”
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FORSKNING 

Mange stærkt svagsynede 
får vinterdepression 
Et nyt studie viser, at stærkt svagsynede har en markant 
større risiko for at udvikle vinterdepression sammenlignet 
med både blinde og normaltseende. 

Kilder: Redaktionen og 

V inter-
depres-
sion er 

en relativt ny 
psykiatrisk diag-
nose, som blev 
beskrevet før-
ste gang i 1984. 
Derfor er det 
stadig begræn-
set, hvor meget 
der faktisk er forsket i denne 
lidelse, som optræder i de kolde 
og mørke måneder fra oktober 
til marts. 

Stærkt svagsynede, som sta-
dig kan opfatte lysforskelle, vi-
ste sig i undersøgelsen at være 
de mest vinterdeprimerede af 
alle. Ifølge studiet var 17,3 pro-
cent af de svagsynede vinter-
deprimerede mod 13,2 procent 
af de helt blinde og 7,6 procent 
af de normaltseende. Det er ret 
opsigtsvækkende resultater. 

Inden undersøgelsen vidste 
forskerne, at nedsat lys har en 

markant betydning 
for udviklingen af 
vinterdepression, og 
hypotesen var derfor, 
at blinde kunne være 
mere disponeret for 
vinterdepression end 
seende. Men det var 
overraskende, at de 
mennesker, der havde 
bevaret en del af lys-

sansen, faktisk var de mest vin-
terdeprimerede. 

Forskerne ved ikke hvorfor 
det er de stærkt svagsynede der 
er de mest vinterdeprimerede. 
Men de har forskellige bud, som 
peger hen imod, at vinterdepres-
sion måske starter i øjnene, og 
at der sker en opregulering af 
nogle særlige celler i nethinden, 
som opfanger lysforskelle hos 
svagsynede. Disse celler er me-
get vigtige for synkronisering af 
vores indre biologiske ur for lys 
og døgnrytme. Dette kan gøre, at 
stærkt svagsynede er mere føl-
somme over for ændringer i lyset, 
selv om de næsten ikke kan se. 

Omvendt er en mulig forkla-
ring, at helt blinde er mindre 
vinterdeprimerede end svag-
synede, at selv om man er helt 
blind og ingen bevidst lysopfat-
telse har, kan celler i nethinden, 
som ikke har noget at gøre med 
bevidst opfattelse af lys, godt 
fungere og sende lyssignaler 
videre til hjernen. 

Vi er overraskede over resul-
tatet”, fortæller John Heilbrunn, 

der er næstformand i Dansk 
Blindesamfund. ”Og det er selv-
følgelig en information, der er 
meget vigtigt, at vi får formidlet 
videre til vores medlemmer, 
pårørende og den lægefaglige 
verden. Jo mere opmærksom 
man er, og jo bedre man selv er 
til at fange begyndende sympto-
mer, jo større er mulighederne 
for at få hjælp og komme i 
behandling også”. 

 Forskning 
viser, at lysterapi, 
hvor man sidder 
i kraftigt lys 30 
minutter om 
dagen, lindrer 
vinterdepression 
lige så godt som 
antidepressiv 
medicin. 

Tegn på vinterdepression 
• Ekstrem træthed – sover op til 12 timer 

i døgnet. 
• Øget appetit – ofte efter hurtige  

kulhydrater – som hvidt brød mv. 
• Vægtøgning om vinteren, som tabes 

igen om foråret. 
• Følelsen af at slæbe sig gennem  

dagen. 
• Sindsstemning præget af tunghed  

og tristhed. 

videnskab.dk 

5 gode råd mod 
vinterdepression 

1. Gå en tur midt på dagen 
– 20 minutter med lys midt på 
dagen kan være med til at 
forebygge vinterdepression. 

2. Brug en speciel ”lyslampe” 
30 minutter hver dag. 

3. Tag med solen sydpå i løbet 
af vintermånederne. 

4. Hvis man kan mærke, at man 
ikke har så meget energi om 
vinteren, er det en god ide at tage 
det lidt med ro og acceptere, at 
energien ikke er på det højeste 
niveau. 

5. Giv efter, hvis du har behov for 
et stort søvnbehov, for at komme 
igennem vinteren.
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KONKURRENCE 

Vind en Doro Liberto® 825 
– en banebrydende smartphone 
Gæt Dalai Lama citatet, der står herunder med punktskriftalfabetets prikker. 

At være blind behøver ikke b 
tyde, at man mangler klarsyn 

Vinderne 
fra sidst 
Svaret på sidste 
nummers 
konkurrence: 
Den som ikke har julen 
i hjertet vil aldrig finde 
den under et træ. 

Vinderne er: 

Michael Jensen 
8000 Aarhus C 

Lisbeth Jørgensen 
4960 Holeby 

Blandt de rigtige svar trækker vi lod om to Doro 
Liberto® 825. En smartphone, hvor du kan kom-
munikere og anvende alle kendte funktioner fra en 
smartphone – her er det bare meget mere enkelt! 
Telefonen er nem at opsætte, og du har mulighed 
for løbende at få hjælp fra den indbyggede assistent, 
som hjælper og guider dig trin for trin: Telefonen har 
også indbygget tryghedsknap med GPS-lokalisering, 
så du kan føle dig tryg. Send svaret inden 31. januar 
2017 til oejeblikket@blind.dk eller Dansk Blinde-
samfund, Blekinge Boulevard 2, 2630 Taastrup. 

Blindes tekstsprog 
Punktskrift blev opfundet for næsten 200 
år siden af franskmanden Louis Braille. 
Han blev blind som tre-årig ved en ulykke 
med værktøjet i sin fars sadelmagerværk-
sted. På en specialskole i Paris blev han 
senere dybt fascineret af at udvikle et 
tegnsystem, så blinde selv kunne lære 
at læse og skrive. Braille var samtidig en 
dygtig musiker, og punktskrift findes også 
som musiksprog. I dag er Braille 

tilpasset stort set alle større sprog og 
det primære system til skriftlig kom-
munikation for blinde i hele verden.



Tekst og foto: Redaktionen 

Heldige legatmodtagere 
I juni uddelte Synshandicappedes 
Motionsfond midler til 14 blinde 
og stærkt svagsynede motionister 
til et samlet beløb på kr. 125.000 

Skibsmægler Sven Mogensen, 
der står bag fonden, og som selv 
har været blind i mere end 40 
år, sagde bl.a. i forbindelse med 
overrækkelsen: ”Motion kan 

være nøglen til et bedre liv for 
mange, og jeg vil gerne være 
med til at sikre, at andre med 
et synshandicap har optimale 
muligheder for at leve et sundt 
og aktivt liv. Synshandicap er 
ikke en hindring, det er bare 
en anden forudsætning”. 

Fælles for årets legatmodtagere 
er, at motion og bevægelse er 
en vigtig del af deres hverdag til 
trods for, at deres synshandi-
cap medfører visse begrænsnin-
ger. I år blev der uddelt penge til 
vandreture, støtte til optagelse 
på idrætsskole, højskoleophold, 
ledsagelse og instruktion til fit-
nesscenter, goalball for unge, 
ridning, skitræning, fysioterapi 
og indkøb af tandemcykel. 

Synshandicappedes 
Motionsfond 
Fonden, der har eksisteret siden 
2011, støtter breddeidrætten, og 
modtager ansøgninger fra krea-
tive grupper og personer, som 
har lyst og ideer til at forbedre 
motionisters kondition på seriøse 
eller sjove måder. I de seneste 
fire år har fonden uddelt tæt på 
en halv million kroner. 

Folkemødet 
på Bornholm 
For fjerde gang drog Dansk 
Blindesamfunds forretningsud-
valg og frivillige i juni til Folke-
mødet på Bornholm. Med vores 
deltagelse ønsker vi at nuancere 
debatterne og bidrage med viden 
om blinde og stærkt svagsynedes 
behov og muligheder. De helt 
store temaer for os var digita-
lisering, beskæftigelse, sociale 
forhold og tilgængelighed. 

Fredag den 17. juni 2016 var 
vi arrangører af et symposium 
sammen med Realdania og Arki-
tektforeningen. To hold bestå-
ende af unge arkitektstuderende, 
planlæggere og unge med syns-
handicap brugte fredag efter-
middag på at udarbejde forslag 

til, hvordan man kan gøre Folke-
mødet mere tilgængeligt for alle, 
så flere med handicap kan del-
tage, selv om de er afhængige af 
kørestol eller en hvid stok. 

De to holds ideer blev præ-
senteret for et panel af arkitek-
ter, Folketingets formand Pia 

Kjærsgaard, Bornholms borg-
mester Winni Grosbøll og for-
mand for Dansk Blindesamfund 
og Danske Handicaporganisati-
oner Thorkild Olesen. Panelets 
aktører fik selvfølgelig selv lov 
til at prøve at gå en tur med den 
hvide stok. 

32 ØJEBLIKKET OKTOBER 2016


	Forside
	Indhold
	Kolofon
	… Hvad gavn har man af at vide, at der kommer et spændende foredrag, hvis man først får ”nyheden”, når arrangementet har fundet sted? 
	Et hus, der summer af liv! 
	Dagens program 
	Vi skaber tryghed 
	Dansk Blindesamfunds tilbud om hobby – meget mere end bare en aktivitet 
	Her kan alle få hjælp af konsulenterne 
	Sport på programmet 

	Kredsene – det bærende element i Dansk Blindesamfunds arbejde 
	Kredsens lokalpolitiske arbejde 

	Samvær, fysiske udfordringer og højt humør 
	Udvikler børnene 
	Fysiske udfordringer 
	Kropsbevidsthed og yoga 

	Sanselig søndag i skoven 
	Mere end bare en vandretur 
	En klub for de yngre aktive 
	Lakrids og kurbad 
	Man klarer sig selv 
	Frivillig hjælper 
	Der er plads til flere 

	5 tips 
	Gør julemaden til en ren nydelse 
	Levende lys 
	Lave vinglas 
	Kontrastfarver 
	Find maden 
	Godt bestik 

	Alan har lige fået sin første førerhund 
	En verden til forskel 
	Rolig og cool 

	Breddeidrætten skal styrkes 
	Vokser af succesoplevelser 
	Hjælper hinanden 
	Turneringer skaber glæde 

	Hvis en blind mand kan krydse Danmark til fods, så kan alt ske! 
	Kunne det lade sig gøre? 
	Medlidenhed eller benovelse 
	Nye hundevenner til Gaia 
	Masser af hjælpsomhed 
	Det er da blevet til en omvej eller to … 
	Udfordring med nye steder hver dag 
	Det bedste jeg har gjort 

	Gaver, der gør livet lettere for synshandicappede 
	Gør det synligt for andre, at du har et synshandicap 
	Hjælp i køkkenet med kontraster og skrappe farver 
	Talende køkkenvægt 
	Vælg de rigtige gryder 
	Grydelågsblomsten 
	Pas på hænderne 
	Farvestrålende service 

	Hjælp til at huske og læse 
	Multi Memo 
	Notatoptager 
	Læsestav med læselinje 
	Giv en god fortælling 

	Blinde og stærkt svagsynede vil også gerne forkæles 
	Personlig pleje 

	Underholdning 
	Spillekort i jumbostørrelse 
	Banko med dine egne plader 


	Dansk øjenforskning i front 
	Årets legatmodtagere 
	Astrid-Helene Ravn Jørgensen 
	Charlotte Alfast Espensen 
	Thomas Corydon 
	Grith Lykke Sørensen 
	Ingvild Ramberg 


	Her er livet ikke gået i stå 
	Lyst til at leve livet fuldt ud 
	Alle skal kunne leve deres liv 
	Nye beboere blomstrer op 

	Her er rart at være 
	Det var ikke let 
	Jeg keder mig aldrig 
	Beboernes stemme 

	Mange stærkt svagsynede får vinterdepression 
	Vind en Doro Liberto® 825 – en banebrydende smartphone 
	Et øjeblik
	Heldige legatmodtagere 
	Folkemødet på Bornholm 




