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Hjelp til tunghgrte sykehjembeboere

Horat ???
Et Horat-system bestar av:

« Handholdt forsterker med inne-
bygget mikrofon som fanger opp
hva som sies.

¢ Hodetelefoner som brukes av den
tunghgarte.

Systemet har lydstyrkeregulering.

Hgreapparater pa sykehjem

HLF Oslo (ved Hgrselsforum som koordinerer
Oslos hgreapparat-likemenn) har tidligere
avdekket at mange tunghgrte sykehjems-
beboere i Oslo har feilfungerende eller ikke-
fungerende hgreapparater. A ikke kunne hgre
hva pleiere og leger sier, kan innlysende nok
fa fatale fglger. For 3 sikre at disse tunghgrte
likevel umiddelbart skal kunne forsta hva
leger og pleiere sier, vil HLF Oslo na gi en
"Hgrat” samtaleforsterker til hvert av Oslos
50 sykehjem.

Nyttig hjelpemiddel

Det tar lang tid a fa hgreapparatene til a
fungere skikkelig dersom bade bruker og per-
sonale ikke har ngdvendig erfaring og kunn-
skap. Derfor er det avgjgrende at personalet
har umiddelbar tilgang til et verktgy som kan
fa den tunghgrte til 3 hgre bedre likevel.

Likemenn trar til

Utdeling av disse hjelpemidlene blir en jobb
for vare likemenn (hgrselshjelpere). De vil
ogsa sta for opplaering av personalet. Dess-
uten far de en gylden anledning til a bista
sykehjembeboere som matte ha problemer

med sine hg@reapparater eller sin hgrsel-
situasjon.

Tatt for a vaere dement

Mange av beboernes hgreapparater fun-
gerer darlig pga manglende stell. Nar de
ansatte ikke vet a handtere hgreapparater,
blir mange beboere som ikke lenger klarer
3 passe pa sine hgreapparater, satt langt
tilbake nar det gjelder a hgre.

Enkelte er blitt oppfattet som demente
fordi de ikke responderer som de har
pleid. Og sa har det vist seg at apparatene
deres har sluttet a virke tilfredsstillende.
Noen ganger er det bare snakk om at
batteriene er gatt tomme!

Akuttmottak ogsa?

| tillegg til ett sett til hvert av Oslos 50 syke-
hjem, gnsker vi a utstyre byens akuttmottak
med samme lgsning. Det er slett ikke sikkert
man far med seg sine hgreapparater nar
ulykken slar til som lyn fra klar himmel. Og da
ligger man der og har problemer med a forsta
hva som sies....
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Horselsforum

Dette er navnet pa styringsgruppen for
hgreapparat-likemennene (HA-likemennene
/ harselshjelperne) i Oslo.

Gruppen arbeider bl.a. for a finne flere per-
soner som kan tenke seg a hjelpe andre

hgreapparatbrukere. (Har du lyst til a bli
med, ta kontakt med HLF Oslo!)

| Igpet av 2011 har Hgreselsforum arrangert
5 faglige kveldssamlinger med audiografer
som forelesere, for & bygge opp kompetan-
sen til HA-likemennene. Disse populzare og
matnyttige samlingene vil fortsette i 2012.

HLF sentralt stgtter prosjektet

Pengestgtte

HLF sentralt liker dette prosjektet godt, og vi
far betydelig pengestgtte fra politikernes
satsing pa eldre og frivillig arbeid. | tillegg
sgker vi legater og andre kilder tl finansiering.

Viktig

Ethvert sykehjem bgr ha samtaleforsterker til
utlan, spesielt ved akutte behov for a hgre.
Riktignok kan slike apparater fas som gratis
hjelpemiddel for den enkelte, men det er
langt fra alle tunghgrte sykehjemsbeboere
som skaffer seg slikt. Derfor mener HLF
sentralt at er det ngdvendig at det finnes
samtaleforsterkere som kan benyttes av alle
ved behov.

Lofter fram likemennene

Utlevering av samtaleforsterkere vil fgre med
seg stor og god aktivitet blant HLF Oslos
tillitsvalgte og likemenn. Alle sykehjem ma
oppsgkes, personell ma fa informasjon og
oppleering i bruken av samtaleapparatene.
Likemennene blir synliggjort og kommer i
kontakt med mange nye brukere som trenger
hjelp. Flere brukere vil fa hgrselsomsorg.

Landsdekkende prosjekt

Tiltaket oppfyller mange av malsettingene i
Prosjekt HA-brukere, bl.a. om "3 bidra til gkt
livskvalitet gjennom flere muligheter til selv-
utfoldelse for hgreapparatbrukere” og ”a
utbygge tilbudet til eldre og andre som har
vanskeligheter med selv & oppsgke hgrsels-

omsorgen”.

Ansvarlig redaktgr:
Stein Thomassen

Ansvarlig utgiver:
HLF Oslo (fylkeslaget)

Talergr for HLF Oslo og til- Horeluren HLF Oslo
hgrende lag og grupper. Opplag: 5.300 Adresse: Inkognitogt 12,
0258 Oslo

Neste utgivelse:
ca 20/07-2012

Frist for stoff:
ca 15/06-2012

Epost: post@hlfoslo.no

Telefon: 22557358 (kun
man-+tirs kl 11-14)

Web: www.hlfoslo.no
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Kirkens teleslynger

Tekst: Ada Spaeren, prosjektleder

Virker teleslyngen i kirken?

For tiden arbeider HLF Oslo med a kartlegge
og fremme hgrsels-tilgjengelighet i Oslos
kirker og kapeller. | den forbindelse trenger vi
hjelp av dere lesere av Hgreluren med a
skaffe oss kunnskap om hvordan dere synes
det er & hgre hva som blir sagt i kirkene. Vi
tenker pa barnedap, konfirmasjon, vielser og
gravferd samt gudstjenestene og hegy-
messene.

Er det teleslynge der, eller bare hgyttaler-
anlegg? Fungerer det tilfredsstillende?

Klager vi nar det ikke virker?

Har noen sagt i fra om behovet eller even-
tuelle feil og mangler ved teleslyngen og lyd-
anlegget til den enkelte kirke/til lokalkirken
eller direkte til Kirkevergen? Hvordan er
akustikken?

Om vi ikke har misforstatt, skal alle spgrsmal,
klager og lignende rettes til Den norske kirke,
Kirkelig fellesrad i Oslo, Kirkevergen, eien-

Teleslynge

De fleste hgreapparater kan stilles inn til a
motta lyd fra en teleslynge.

Pa den maten kan vi fa lyden rett inn i
hgreapparatene i stedet for 8 matte hgre
hva som kommer ut av hgyttalerne.

Mikrofonen som presten snakker i, bgr
vaere naermest mulig munnen. En hode-
bgyle-mikrofon er det beste. Da far vi de
beste lydforhold.

| forrige nr av Hgreluren forklarte vi hvor-
dan teleslynge- og hgyttaleranlegg fun-
gerer (og hvordan de ofte er feil innstilt).

domsforvalter, bygg- og anleggsavdelingen.

Hvilke kirker har teleslynge?

HLF Oslo har etterspurt en oversikt over tele-
slynger i Oslos kirker. Forelgpig har vi ikke
mottatt slik oversikt. Vi ville sette pris pa a
motta opplysninger fra publikum om deres
erfaringer, gjerne innen 1. februar 2012. Se
kontaktopplysninger nederst pa side 3.

Tekst: Stein Thomassen

Ingen hender, ingen mat!

Nar vi bare far med oss bruddstykker av hva
presten sier, far vi da ta del i Guds ord? Man
kan sagtens stusse pa om Kirken har gye for
de svake (darlig hgrsel i dette tilfellet). Teller
formidlingen av budskapet mindre enn stem-
ningen i kirkerommet?

Tvinge dem i kne?

| enkelte kirker har teleslynge-anlegget veert
ute av drift i lange perioder. Bgr vi ta lovene
om diskriminering og universell utforming i
var hand og ga til sgksmal? Neppe. Vi er jo
oppleert til 3 vende det andre kinnet til. En
riktigere vei er nok & bista Kirken med a opp-
dage feil og hjelpe dem til a8 fa det til 3
fungere korrekt.
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Riktig utstyr

Tekst: Stein Thomassen

Akseptabel lyd?

Mange kirker har vanskelige lytteforhold.
Dette kommer ofte av den lange etterklangen
(ekkoet) som er i nakne stein- og murbygn-
inger. Kanskje prestene snakker sa langsomt
for & overkomme ekkovirkningen i slike kirke-
rom?

A bruke hgyttalere gjgr at lyden blir kraftig-
ere. Men problemet med gjenklang blir ikke
seerlig bedre.

Melde pass?

Vi som har hgreapparater, er sjanselgse
under slike forhold. Apparatene fikser ikke
lang etterklangstid. Mange kirker har heldig-
vis anskaffet teleslynge, slik at prestens
stemme overfgres fra mikrofonen hun
snakker i, og rett inn i hgreapparatene vare.

Hodebgyle-mikrofon

Men det hjelper oss veldig lite dersom mikro-
fonen er langt fra prestens munn. Da blir
prestens stemme svak inn i mikrofonen.
Dermed klarer ikke stemmen a konkurrere
med gjenklangen og ekkoene som mikro-
fonen ogsa plukker opp. Nar man sa skrur opp
lydstyrken pa lydanlegget, forsterkes gjen-
klangen like mye som prestens svake stemme.
Dermed far vi likevel problemer med a hgre
presten.

Redningen

For 3 best mulig fa med oss budskapet, ma
presten bruke en hodebgyle-mikrofon. Fgrst
da kommer mikrofonen sa naer munnen at
gjenklangen blir minst mulig forstyrrende. Var
beste forsikring for & fa med oss hele bud-
skapet, er en god hodebgyle-mikrofon (1-
2.000 kr) og en teleslynge (10-20.000 kr med-
regnet montering). Ja, og sd en skikkelig
justering av lydanlegget...
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HLF Oslos tilbud til deg

Spennvidde

Kurs, "kaffeslabberas", batterisalg, praktisk
hjelp med hgreapparatene, foredrag, rad og
hjelp, kunstutstilling, filmaften, billedvey,
bridge, omvisninger, turer osv. Ja, til og med
muligheten til & hjelpe andre ved a vare
likemann, tillitsvalgt eller pa annen mate
bidra med frivillig arbeid. Alt dette tilbyr vi.

Hvor i byen er vi?

Vare lokaler ligger i Inkognitogt 12, altsa rett
bak Slottet (se forrige nr av Hgreluren). Her
foregar de fleste av vare aktiviteter.

Men vi har ogsa aktiviteter ute i bydelene.
HLF Groruddalen har f.eks. foredrag og med-
lemsmgter i Groruddalen, ofte pa Veitvet.

Pa noen av seniorsentrene har vi ogsa stgtte-
grupper hvor man kan utveksle erfaringer og
fa nyttige tips.

Hjelp og rad

Likemenn er erfarne hgrselshemmede som
har gatt kurs for a leere hvordan de kan vaere
til nytte for andre.

Praktisk talt alle onsdager fra nyttar og fram
til St.Hans er en hgrselhjelper (likemann for
hgreapparatbrukere) tilgjengelig hos oss fra ki
11 til 14. Timeavtale ikke ngdvendig, bare
kom. Gratis.

Vare hgrselhjelpere besgker dessuten mange
av seniorsentrene en gang i maneden.

Pa sykehjemmene har vi hittil vaert temmelig
usynlige. Dette blir det na en forandring pa.

Om du har vanskelig for & komme til oss, kan
vi i bestemte situasjoner komme hjem til deg.

Kurs og sosiale aktiviteter

Forskning viser at hgrselshemmede oftere
enn andre fgler seg ensomme, og at de oftere
er plaget av mistrivsel og diffuse plager. Dette
henger sammen med at vi har vanskeligere
for a delta i det sosiale livet. Langtids-effekten
av slikt er sjelden bra for oss. Sa kom pa vare
kurs og sosiale aktiviteter. Det er inngangs-
billetten til et rikere liv og dermed stgrre
tilfredshet i hverdagen. Her er det lov 3 si hae
om igjen og om igjen. En veldig hyggelig
bivirkning av & ga pa kurs, er at du automatisk
blir kjient med nye mennesker.

Kursene vare kan du lese om pa side 11-19.
Andre aktiviteter er beskrevet pa side 20.

Medlemsblad

HLF Oslos medlemsblad, Hgreluren, sendes ut
til alle medlemmer i Oslo ca 25 juli og ca 25
desember. Bladet informerer om vare tilbud
og forspker a formidle ting som er nyttig for
hovedstadens hgrselshemmede. Vi er glade
for spgrsmal og bidrag, savel som ros og ris.

Telefontid og batterisalg

Telefonen var er betjent tirs- og torsdager,
mellom kI 1100 og 1400. Dette gjelder i
perioden 3. januar til 21. juni. Husk at du
alltid kan sende epost (post@hlfoslo.no) eller
skrive brev.

Vi selger billige batterier over disk i telefon-
tiden. Dessuten far du kjgpt batterier av vare
hgrselshjelpere nar de er pa besgk pa
seniorsentrene. @nsker du batterier tilsendt
pr post, ma du bruke tilbudene du finner i
bladet Din Hgrsel.
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Lyst til & bidra frivillig?

@nsker du & bidra p3 et eller annet vis?
Kontakt oss og fortell hva du kunne tenke deg
a gjore! Kanskje er det a skrive leserbrev i
avisene, kanskje hjelpe til pa filmvisninger,
eller & dele ut brosjyrer, prate med politikere,
sitte i styre, holde kurs osv osv.

Bruk oss!

Vi er til for deg, sa bruk tiloudene vare! Det er
bra for foreningen, og det er bra for deg.

Hjertelig velkommen!

Forngyd bruker

Tekst: Lisbet Holen, bruker av tilbudene i Oslo

13. januar 2005 fikk jeg mitt fgrste hgre-
apparat. Da hadde jeg hatt redusert hgrsel i
naermere 10 ar uten 3 ta dette pa alvor. Jeg
var da i full jobb. Tenkte: Hva gj@r jeg na? Jeg
oppdaget HLF Oslo, og tilbudene der ble
utforsket. Fgrst litt nglende, men etterhvert
opplevde jeg et hyggelig miljg. | dag er jeg
pensjonist og er med i Seniortreffen og
billedvevgruppen.

Nylig opplevde jeg et spennende foredrag en
onsdag formiddag: Hva bgr vi forvente av en
kundeorientert audiograf? Foredragssalen i
Inkognitogaten var fullsatt. Foredragshold-
eren var fin a hgre pa, han var klar i sin frem-
fering, pedagogisk, engasjerende og talmodig.
Alle fremmegtte var enig i at dette var nyttig
informasjon for oss. Han papekte at kunnskap
gir makt. Jo mere vi vet om vart handikap, jo
lettere er det a kreve at samfunnet tar hensyn
til oss og legger forholdene bedre til rette for
hgrselshemmede.

Selv vet jeg egentlig lite om hgrsel, sa jeg
meldte meg pa kurs. Dessverre var det bare
meg som ville lzere mere om de forskjellige
hgrselshemningene, og kurset ble avlyst.

Men kurset Teleslynge, lydanlegg, samtale-
utstyr kom igang. Vi er 5 stykker, bare damer,
som laerer en masse om teleslynge, hvordan
den virker og hva vi bgr forlange av foredrags-
saler, kirker, offentlige kontorer osv. Vi er na
midt i kurset og jeg ser frem til neste kursdag.
Denne opplaeringen bgr veere obligatorisk for
tillitsvalgte i HLF, synes na jeg!

Na har du fatt et nytt nummer av medlems-
bladet for Oslo, Hgreluren. Orienter deg om
tilbudene og arrangementene som foregar i
Oslo. Her er det mye spennende. Datakursene
er veldig populzre og lettfattelige. Og Film-
kveldene til Grethe er bade spennende og

hyggelige.

Haper vi ses :)
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Teste hgrselen med apparatene pa

Sakset fra www.hgretrgbbel.no

Ikke du heller?

Har du noen gang blitt hgrseltestet med
apparatene pa? Nei, det har du nok ikke.

Jeg vet om en audiograf som liker 3 teste at
apparatene fungerer bra for deg. Men jeg vil
ikke fortelle deg hvem det er, for da vil denne
audiografen bli ned-
ringt av nye kunder.
Dessuten holder
hun til langt, langt
utenfor Oslo.

Hun har ikke noe
avansert utstyr. Hun
bare tar deg med ut
i byen og inn i bu-
tikker og slikt. Og sa
spgr hun deg hvordan de forskjellige lyd-
situasjonene oppleves. Tilbake pa kontoret
korrigerer hun hgreapparat-innstillingene for
at de oppdagede hgreproblemene skal bli
minst mulig. Jeg @nsker meg flere slike yrkes-
stolte audiografer. Faktisk ville jeg gjerne
betalt litt ekstra for slik service.

| have a dream...

For & slippe a bruke tid pa denne by-
vandringen, hadde det vert fint om en slik
test kunne veert gjort inne pa audiografens
kontor (szerlig hvis det er grisevaer). Tenk om
du kunne sittet med hgreapparatene pa inne i
hgrselboksen og lyttet til en hgyttaler som ga
fra seg slike lyder som du ofte treffer i
virkeligheten. F.eks. svak damestemme,
ropende barn, dyp mannsrgst, vekkeklokke,
brummende buss, skravlende folkemengde,
bil pa tomgang, stemmer i stille omgivelser,
stemmer i stgy — osv, osv. Og ut fra hvor godt
eller darlig du hgrte disse lydene kunne

audiografen fa en god pekepinn pa hva som
burde innstilles annerledes pa apparatene
dine. Det hadde vaert fint!

Utstyr
La oss tenke oss at dremmen gar i oppfyllelse.

Hgreapparatene skal bl.a. sgrge for at vi kan
hgre svake lyder. De skal ogsa sgrge for at
sterke lyder ikke blir for sterke. Og de skal
sgrge for at normal tale-styrke oppleves be-
hagelig.

Siden hgrselen var vanligvis er skadet i ulik
grad innenfor de forskjellige toneomradene
(typisk mest i diskanten), ma disse tingene
sjekkes over hele skalaen fra de mgrke til de
lyse tonene.

A teste med hodetelefoner er som oftest
vrient nar vi har hgreapparatene pa. Det blir
f.eks. ofte piping nar noe ligger for naer
apparatet. Eller greklokkene kan dekke til
mikrofonene pa bak-gret-apparater. La oss
derfor forestille oss at det er montert en
hgyttaler inni den lydisolerte testboksen. Og
der inne i stillheten sitter vi og koser oss
sammen med hgyttaleren og hgreapparatene
vare (og kanskje med gresusen var).

Styrke og toneskala

S3 begynner audiografen & servere svake
toner med ulik mgrkhet/lyshet. | grunnen det
samme som en vanlig hgrselstest. Men na har
vi altsd pa oss hgreapparater. Poenget er 3
finne ut om apparatene er riktig innstilt for
svake lyder i de forskjellig toneomradene.

°

Neste trinn blir a teste sterke lyder som
normalhgrende synes er kraftige men ikke
direkte ubehagelige. Ogsa disse ma testes i de
forskjellig toneomradene. Vitsen er a fastsla
om apparatene klarer a servere disse lydene
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kraftige men ikke direkte ubehagelige.
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Trinn 3 blir & hgre lyder som normalhgrende
synes har en behagelig styrke. Selvsagt ma
ogsa disse lydene testes fra bass til diskant.
Poenget her er & sjekke at normale lyder har
en styrke som ikke er for svak, men samtidig
ikke sa sterke at vi blir utslitt.

Korrigere?

Vi innbiller oss sa at audiografen, ut fra test-
resultatene, na kan korrigere apparat-inn-
stillingene slik at vi faktisk er mer forngyd
med lyden apparatene serverer oss. Noen av
oss ma kanskje gjennomga testen en gang til.
Og noen av oss ma kanskje bytte til en annen
hgreapparat-modell.

Vandrer med freidig mot

Sa tenker vi oss at vi vandrer ut i verden og
oversvgmmes av lyder. Denne gangen uten a
fa lyst til @ vri halsen av audiografen som
spurte "hgres det bra ut na?" med langsom
og overtydelig stemme og flotte munn-
bevegelser inne pa sitt dgrgende stille kontor.

Selvsagt ma vi na veere oppmerksom pa

sjonene i den virkelige lyd-verdenen. Og det
skal vi klare ganske bra, for vi innbiller oss at
var kundeorienterte audiograf har gitt oss en
liten notisbok som passer i lommen eller
vesken. Inni den star det greit fortalt hva vi
bor gjgre og legge merke til. Og det er plass til
a skrive notater. Faktisk fglger det med en
liten kulepenn som er festet til notisboken.

Fungerer pa jobb

Siden jeg er i jobb, forestiller jeg meg at bade
sjef, kollegaer og kunder (og ikke minst jeg) er
veldig glade for at jeg hgrer tydelig bedre
etter besgket hos drgmme-audiografen enn
jeg pleide da jeg tidligere gikk til gjennom-
snitts-audiografen. Na slipper de 3 utsta en
andsfravaerende, hae-spgrrende og misforsta-
ende kollega i 6 uker (tiden jeg pleide a vente
pa neste time for a fa korrigert de inn-
stillingene som ble gjort pa spinkelt grunnlag).
Og jeg feler meg na tryggere pa a fa beholde
jobben.

Det er i hvert fall slik jeg forestiller meg for-
delene av & fa gjort en skikkelig hgrselstest
med apparatene pa.

Blink!

La oss forestille oss at mange fler av oss ender
opp med a si som den 80 ar gamle damen
som har vart hgrselshemmet fra hun var
barn: "Jeg opplever meg ikke lenger som
hdrselshemmet. NG fdr jeg med meg praktisk
talt alt som folk sier til meg." Hun har
omsider fatt apparater som fungerer supert
for henne. Det hadde hun ikke for...

oticon

PEOPLE FIRST
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* Hjelp til 3 bytte slanger, filter

Trenger du en prat om din hgrsel og hjelp med hgreapparatene?

En likemann/hgrselshjelper vil med sin skolerte brukerkunnskap kunne hjelpe deg med
hgreapparatene dine samt gi informasjon om de fleste hgrselsrelaterte forhold.

Her fglger noen eksempler pa hva en likemann/hgrselshjelper kan hjelpe deg med:

* Hvordan fa greproppen/hgreapparatet pa riktig plass i gret
* Hvordan rengjgre greproppen/hgreapparatet

* Tips om hvordan gradvis venne seg til god utnyttelse av hgreapparatet

* Hvafinnes av tekniske hjelpemidler i tillegg til hgreapparater

* Hva er hgretaktikk og hvordan pavirker hgrselstapet hverdagen

* Hvordan forholde seg til stgyende, sosiale sammenkomster

* Hvordan spille pa lag med normalhgrende nzarpersoner/familie/ektefelle
* Hva er grunnleggende rettigheter og hvilke offentlige instanser skal hjelpe

Hjelpen er gratis!

Likemannen/hgrselshjelperen har taushetsplikt og kan eventuelt komme pa hjemmebesgk.
Dersom du gnsker a bestille hjemmebesgk, kan du ringe kontoret pa tif. 22 55 73 58
tirsdag og torsdag kl. 11.00-14.00, eller du kan sende epost til post@hlfoslo.no
eller
du kan stikke innom Veiledningskontoret i Inkognitogt. 12, som har apent
hver onsdag kl 11.00-14.00

Naerperson-likemann

Tekst: Tor Leik Feragen, likemann for neerpersoner

En likemann er en som har et handikap og
som i kraft av sin egen erfaring kan hjelpe
andre.

Ny kategori likemenn

Det er i ar utdannet en rekke nye likemenn
som na tilbyr sine frivillige tjenester. Antallet
naermer seg na 500 pa landsbasis. De fleste
har nedsatt hgrsel og er hgreapparatbrukere,
men nytt av aret er et kull pd 5 likemenn for
naerpersoner.

Pargrende

A hgre darlig kan vaere et stort handikap, men
ogsa familie og venner kan bli sterkt bergrt.
Mye ansvar og praktiske problemer faller pa
de naermeste, og pakjenningen kan bli sveert
stor. Neaerpersoner er dessverre en under-
vurdert og neglisjert ressurs for hgrsels-
hemmede.

Tiloudet om likemenn for naerpersoner er
forelgpig helt nytt. Om ordningen blir mere
kjent, vil behovet bli mere synlig.
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Laer om hgrselshemning og hjelpemidler

Kunnskap er makt!

Jo mer vi vet om vare svakheter og utfordr-
inger, jo lettere er de a handtere. Og jo mer vi
vet, jo lettere er det a fortelle helseansatte
hvordan vi har det og hva vi gnsker a oppna.
Det er f.eks. ikke sa lett for audiografen (hun
som tilpasser hgreapparatene) a hjelpe deg
pa best mulig mate dersom du ikke selv har
peiling.

Teleslynge - hvordan fungerer det?

Teleslynge gjgr det lettere for oss hgrsels-
hemmede 3 hgre foredragsholdere, diktopp-
lesere, kursinstruktgrer, prester, guider osv.

Men hvordan fungerer det? Og hva skal til for
a dra nytte av teleslynge? Vi gir deg svarene
og lar deg prgve det ut. Opplegget vart passer
utmerket for kvinner selv om dette tradi-
sjonelt er en manne-greie!

Lzerer: Stein Thomassen (ingenigr)

Pris: 450 for HLF-med]l, 650 for andre
Oppstart: Mandag 9/1, kl 1500
Varighet: 3 mandager a drgye 2,5 timer

Hgrselshemninger

Om forskjellige hgrselshemninger og hvordan
er det 3 ha dem. Og hvordan best takle dem?

Pa en lettfattelig mate leerer du om gret,
hjernens hgrselssystem, hvordan lyder tolkes
og pavirker var oppfgrsel. Vi bergrer tung-
hgrthet, lydoverfglsomhet, tinnitus (@resus),
meniére og balanseproblemer. Vi ser pa
arsaker, fglgeproblemer, behandlingsmetoder,
mestringsteknikker, hjelpemidler og forebygg-
ende tiltak.

Info + pamelding

* TIf: 22 55 73 58 (kun tirsdager og tors-
dager, kl 11-14)

* SMS / tif: 400 48 393 (alltid) (Stein
Thomassen)

* Epost: post@hlfoslo.no

* Brev: Inkognitogt 12, 0258 Oslo

Leerer: Stein Thomassen (redaktgr av
hgretrgbbel.no og tinnitus-tips.no)
Pris: 450 for HLF-med|l, 650 for andre
Oppstart: Tirsdag 10/1, kil 1400
Varighet: 3 tirsdager a drgye 2,5 timer

Tinnitus og lydoverfalsomhet

Vi gar i dybden om arsaker, virkemate og be-
handlingsmetoder nar det gjelder lydover-
folsomhet (hyperakusis / fonofobi / misofoni)
og plagsom tinnitus (@resus).

Lzerer: Stein Thomassen (forfatter av boken
Selvhjelp ved tinnitus)

Pris: 450 for HLF-med]l, 650 for andre
Oppstart: Mandag 27/2, kl 1730

Varighet: 3 mandager a drgye 2,5 timer

Moderne hgreapparater

Leer om moderne hgreapparaters muligheter
og begrensninger og hvordan audiografene
justerer dem for & passe til akkurat ditt
hgrselstap.

Laerer: Forelgpig uvisst

Pris: 450 for HLF-med|l, 650 for andre
Oppstart: Tirsdag 28/2, kl 1730
Varighet: 3 tirsdager a drgye 2,5 timer
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Leer deg data og internett

Nar vi har problemer med a hgre hva som sies
i telefonen, er det flott & kunne kommunisere
via epost, Facebook o.l. Dette kan gjgres via
en PC (datamaskin) som er tilkoblet internett
(bredband).

Hovedpoengene med vare kurs er 3 sette deg
i stand til 3 gjgre disse tingene. Men vi legger
ogsa vekt pa a ha det ggy sammen mens vi er
pa kursene. Vi har kurs innen forskjellige om-
rader og pa forskjellige nivaer. Velg noe som
passer for deg.

Vare internett-kurs er populaere. Hvorfor?
* Rolig tempo og mye repetisjon

* Holder oss til det som er viktig

* Bruker lettfattelig hverdagssprak

* Sma grupper (vi rekker a hjelpe alle)
* Prater hgyt og tydelig

* Bruker teleslynge

e Alt vises pa lerret

* Hver deltaker jobber pa sin egen PC

Laerer pa varens datakurs: Stein Thomassen,
tidl dataingenigr, tIf / sms 400 48 393, epost
kurs@hlfoslo.no.

OBS: Ta med din egen baerbare PC. Hvis du
ikke har, kan du lane for 50 kr pr gang.

(Stein Thomassen) -

Info og pamelding (for data- og internettkursene)

TIf: 22 55 73 58 (kun tirsdager og torsdager, kl 11-14) -
Epost: post@hlfoslo.no

SMS / tif: 400 48 393 (alltid)
- Brev: Inkognitogt 12, 0258 Oslo

Internett senior - trinn 0 i |

bt
For deg som aldri har brukt moderne PC.
Det store poenget er 3 bli fortrolig med a
bruke muse-pekeren (pilen) ved hjelp av
pekeplate og/eller mus, samt & bruke tasta-
turet (skriving). For a @ve, vi bruker noen
enkle programmer (Kabal, Paint og Wordpad).

Forutsetning: Lyst til 3 laere & bruke PC

Pris: 350 for HLF-med]l, 600 for andre.
Oppstart: Mandag 9/1, kl 1300
Varighet: Kun 4 mandager a snaue 2 timer

P

For deg som sa vidt har brukt PC, men som
synes det er litt "skummelt".

Internett senior - tr. 1

Poenget er & laere enkel bruk av internett
(leksikon, aviser, nrk.no o.l.). Det blir derfor

en del gving i a rette opp skrivefeil, handtere
vinduer og bruke start-menyen. Og selvsagt
starter vi med raskt repetering av trinn 0, og
gver mer pa det.

Forutsetning: M3 ha brukt mus eller peke-
plate litt, og forsgkt & bruke enkle program-
mer som f.eks. Kabal, Paint, Wordpad. Hvis du
ikke far til & bruke mus eller pekeplate, bgr du
heller velge Trinn 0.

Pris: 700 for HLF-medl, 1.100 for andre.
Oppstart: Tirsdag 7/2, kl 1100

Varighet: 8 tirsdager a snaue 2 timer (men
ikke 21/2, 3/4, 10/4)

Oppfrisking av Internett senior - tr. 1

For deg som gikk trinn 1, men har glemt en
del, ikke fatt gvd sa mye, eller synes det er
veldig uvant a laere & bruke PC.
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Eller kanskje du er usikker pa om du passer
inn pa tr 1 eller tr 2. Da kan dette oppfrisk-
ingskurset vaere akkurat hva du trenger.

Pris: 350 for HLF-med]l, 600 for andre.
Oppstart: Torsdag 5/1, kl 1300
Varighet: Kun 4 torsdager a snaue 2 timer

Internett senior - tr. 2 T ot X o

Poenget er @ motta og sende epost (men ikke
sende vedlegg). Vi skal ogsa bruke internett
for a bestille billetter (kino o.l.) og sgke etter
informasjon (Google). Selvsagt repeterer vi de
viktige tingene fra trinn 1 og gver mer pa det.

Hvis du ikke har en epost-konto som du be-
nytter, far du en gratis GMail-konto som du
kan fortsette a bruke etter at kurset er ferdig.

Forutsetning: Hvis du bruker pekeplate, ma
du klare a styre med kun 1 finger. Hvis du
bruker mus, ma du klare & holde den i ro
mens du klikker.

Pris: 700 for HLF-medl, 1.100 for andre.
Oppstart: Torsdag 9/2, kl 1100

Varighet: 8 torsdager a snaue 2 timer (men
ikke 23/2, 5/4)

Internett senior - tr. 2 med skrivetolk *)

Beregnet pa sterkt tunghgrte deltakere som
helst bgr ha skrivetolk.

Pris: 700 for HLF-medl, 1.100 for andre.
Oppstart: Onsdag 25/1, kl 1100

Varighet: 8 onsdager a snaue 2 timer (men
ikke 15/2, 22/2, 21/3, 4/4, 18/4)

Internett senior - tr. 3 bl i

Na fokuserer vi a8 sende epost med vedlegg
(f.eks. bilder eller dokumenter). Vi bergrer
ogsa minnepinne, lagring og nedlasting (f.eks.
brosjyrer). Og selvsagt repeterer vi de viktige
tingene fra trinn 2 og gver mer pa det.

Forutsetning: Du ma beherske pekeplate
og/eller mus skikkelig. Bruker du mus, ma du
klare & holde den i ro mens du dobbel-klikker.
Du ma ogsa kunne bruke startmenyen "den
lange veien" (via Alle programmer).

Pris: 700 for HLF-medl, 1.100 for andre.
Oppstart: Torsdag 9/2, kl 1300

Varighet: 8 torsdager a snaue 2 timer (men
ikke 23/2, 5/4)

Oppfrisking av Internett senior - tr. 3

For deg som gikk trinn 3, men har glemt en
del, ikke fatt gvd sa mye, eller synes det er
veldig uvant a leere a bruke PC.

Eller kanskje du er usikker pa om du passer
inn pa tr 3 eller tr 4. Da kan dette oppfrisk-
ingskurset veere akkurat hva du trenger.

Pris: 300 for HLF-med]l, 550 for andre.
Oppstart: Tirsdag 10/1, kl 1100
Varighet: Kun 3 tirsdager a 2,5 timer

Internett senior - tr. 4 il

Nettbank, nettbutikk og Facebook. Dessuten

repeterer vi de viktige tingene fra trinn 3 og
gver mer pa det.

Forutsetning: Her ma du vaere fortrolig med a
veksle mellom flere vinduer / faner, samt
minimere og maksimere vinduer. Du ma ogsa
kunne bruke pekeplate og/eller mus effektivt.
Ellers blir det vanskelig @ henge med.

Pris: 700 for HLF-medl, 1.100 for andre.
Oppstart: Velg mellom:

- Mandag 13/2, kl 1100

- Tirsdag 7/2, kl 1300

- Fredag 10/2, kl 1100

Varighet: 8 ganger a snaue 2 timer, men ikke:
- Mandager: 20/2, 2/4, 9/4

- Tirsdager: 21/2, 3/4, 10/4

- Fredager: 24/2, 30/3, 6/4
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Internett senior - tr. 5 . -
T RT IE TE i R

Hovedsaken er na a

finne interessante video-snutter pa YouTube
og finne hotell og fly til feriereisen. Vi re-
peterer ogsa de viktige tingene fra trinn 4 og
gver mer pa det.

Forutsetning: Her ma du vaere rimelig for-
trolig med PC, f.eks. veksle mellom flere
vinduer / faner, samt minimere og maksimere
vinduer uten a bli forvirret. Du ma ogsa kunne
bruke pekeplate og/eller mus effektivt. Ellers
blir det vanskelig @ henge med.

Pris: 700 for HLF-medl, 1.100 for andre.
Oppstart: Mandag 13/2, kl 1300

Varighet: 8 mandager a snaue 2 timer (men
ikke 20/2, 2/4, 9/4)

Lzer a felge med pa hva familie og venner

legger ut pa Facebook. Hva du lzerer:

* Opprette Facebook-konto

* Finne venner pa Facebook

* Fglge med pa nyhetsoppdateringer
(statusoppdateringer) fra venner

* Se pa venners bilder

* Kommentere venners nyheter og bilder

2 n

* Legge inn egne nyheter pa "veggen" din

Facebook senior — trinn 1

Forutsetning: Du ma& ha en epost-adresse
som du bruker regelmessig. Du er ogsa ngdt
til & vaere godt fortrolig med mus og/eller
pekeplate for & kunne fglge med skikkelig.

Pris: 700 for HLF-medl, 1.100 for andre.
Oppstart: Mandag 13/2, kl 1300

Varighet: 8 mandager a snaue 2 timer (men
ikke 20/2, 2/4, 9/4)

Facebook senior - trinn 2
med skrivetolk *)

Leer litt mer avanserte ting, slik som:
* Motta og besvare personlige meldinger

* Avansert vennefinner

* Laste opp bilder og videoer

* Legge inn nyheter som har lenke til andre
sider

* Diverse annet

Forutsetning: Du bgr veere kjent med hvor-
dan du finner fram til bilder som er lagret i
din PC. Du er ogsd ngdt til & veere veldig
fortrolig med mus/pekeplate for @ kunne
fglge med skikkelig.

Pris: 700 for HLF-medl, 1.100 for andre.
Oppstart: Onsdag 25/1, kl 1300

Varighet: 8 onsdager a snaue 2 timer (men
ikke 15/2, 22/2, 21/3, 4/4, 18/4)

Bilder pa PC (senior) - tr. 1

Leer & bruke PCen som lagringsplass for

bildene dine. Hva du lzerer:

* Hente inn bilder fra epost

* Hente inn bilder fra kamera

* Hente inn bilder fra minnepinne og
CD/DVD

* Skanne inn papirbilder til PC

* Vise bilder pa dataskjermen

* Gifra seg bilder (f.eks. via epost, minne-
pinne, CD/DVD)

Forutsetning: Du er ngdt til 8 veere veldig
fortrolig med mus/pekeplate, startmeny og
vinduer. Ellers kan det bli vanskelig a fglge
med skikkelig.

Pris: 700 for HLF-medl, 1.100 for andre.
Oppstart: Tirsdag 7/2, kl 1500

Varighet: 8 tirsdager a snaue 2 timer (men
ikke 21/2, 3/4, 10/4)

Bilder pa PC (senior) - tr. 2

Lolo

Laer & bruke "Windows Live Fotogalleri 2011"
(gratis program) for a handtere dine digitale
bilder (holde orden, redigere og vise fram).
Hva du lzerer:
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* Hente inn bilder til PCen (f.eks. fra kamera,

CD/DVD, minnepinne, epost).

* Fikse litt pa bildene (f.eks. beskjeere, rette
opp skrastilte bilder, fijerne rgde gyne,
justere lysstyrke).

* Legge til forklarende billedtekst.

* Merke bildene med ngkkelord (for a gjgre
systematiseringen enklere).

e Lage "album" + lysbildefremvisning pa PC.

¢ Printe ut bilder pa papir.

* Gifra seg bilder (f.eks. via epost, minne-
pinne, CD/DVD).

Forutsetning: Du er ngdt til 3 vaere veldig for-
trolig med mus/pekeplate, startmeny og vin-
duer. Ellers kan det bli vanskelig a fglge med

skikkelig.

OBS: PCen din ma ha Windows 7 eller Win-

dows Vista. (Windows XP gar IKKE).

Pris: 700 for HLF-medl, 1.100 for andre.
Oppstart: Torsdag 16/2, kl 1500

Varighet: 8 torsdager a snaue 2 timer (men
ikke 23/2, 5/4)

Tekstbehandling med OpenOffice - tr. 2

med skrivetolk *) R

For deg som skal skrive rapporter, referater,
brukerveiledninger og andre dokumenter
med proff formatering og bilder.
Forutsetning:

Du ma beherske fglgende:

* Bruke mus eller pekeplate effektivt

* Skrive raskere enn 1 bokstav pr sekund
* Markere tekst

* Klippe og lime

* Formatere tekst (fet, farge, font o.1)

* Innrykk-knappen (ikke tabulator)

* Lagring og gjenfinning

Du bgr ha en viss kjennskap til felgende:
e Kulelister og nummererte lister

* Tabeller

e Sette inn bilder

* Llagringsformater (doc, docx, pdf o.l.)
* Topp- og bunntekst

Pris: 700 for HLF-medl, 1.100 for andre.
Oppstart: Onsdag 25/1, kl 1500

Varighet: 8 onsdager a snaue 2 timer (men
ikke 15/2, 22/2, 21/3, 4/4, 18/4)

*) = skrivetolket kun dersom noen av deltakerne har NAV-vedtak pG G bruke skrivetolk

og tolketjenesten har kapasitet.

o
Heldigvis har vi bedre plass enn disse ivrige jentene
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Leer deg sprak

Sprak bra for tunghgrte

A laere sprak er bra trening for var generelle
taleforstaelse. Og nettopp det kan vi jo
trenge, vi som hgrer darlig.

Vare klasser er sma, bare 4-7 personer. Dess-
uten bruker vi teleslynge, slik at alle som har
T-innstilling pa hgreapparatene, far bedre
lytteforhold.

Italiensk - trinn 1 il

Nybegynner / turistvennlig niva. Innfgring i
italiensk sprak og kultur iht lsereboken.
Leerebok: Pd vei til... Italia, italiensk fgr du
reiser, Hege Jensen, ca 300 kr.

Lzerer: Francesca Bettinsoli.

Pris: 700 for HLF-medl, 1.100 for andre.
Oppstart: Tirsdag 24/1, kl 1800.

Varighet: 7 tirsdager a 2 timer.

Italiensk - trinn 2 il

Fortsettelse fra trinn 1. Oppfrisking / turist-
vennlig niva. Viderefgring / evnt repetisjon i
sprak og kultur iht lzereboken.

Laerebok: Pd vei til... Italia, italiensk far du
reiser, Hege Jensen, ca 300 kr.

Laerer: Francesca Bettinsoli.

Pris: 700 for HLF-medl, 1.100 for andre.
Oppstart: Tirsdag 20/3, kI 1800.

Varighet: 7 tirsdager a 2 timer.

Spansk - nybegynner

Leerebok: Caminos 1.

Lzaerer: Javier Martinez Alarcon.

Pris: 700 for HLF-medl, 1.100 for andre.
Oppstart: Onsdag 1/2, kl 1700.
Varighet: 7 onsdager a 2 timer.

Info + pamelding

e TIf: 22 55 73 58 (kun tirsdager og tors-
dager, kl 11-14)

* SMS: 950 58 677 (alltid) (Ada Spzeren)

* Epost: post@hlfoslo.no

* Brev: HLF Oslo, Inkognitogt 12, 0258
Oslo

Spansk - trinn 6

Fortsettelse fra tidligere kurs.

Leerebok: Caminos 1.

Leerer: Javier Martinez Alarcon.

Pris: 700 for HLF-medl, 1.100 for andre.
Oppstart: Onsdag 1/2, kl 1900.
Varighet: 7 onsdager a 2 timer.

Turist-spansk - nybegynner

Laerebok: E/ Mundos.

Lzerer: Astrid Hernholm.

Pris: 700 for HLF-medl, 1.100 for andre.
Oppstart: Torsdag 12/4, kl 1200.
Varighet: 8 torsdager a 2 timer.

Turist-spansk - litt gvet / oppfrisk

Leerebok: E/ Mundos.

Laerer: Astrid Hernholm.

Pris: 700 for HLF-medl, 1.100 for andre.
Oppstart: Torsdag 12/4, kil 1430.
Varighet: 8 torsdager a 2 timer.

Engelsk — oppfrisking ==

Leerer: Angelika Hummel.

Pris: 700 for HLF-medl, 1.100 for andre.
Oppstart: Mandag 16/1, kl 1630.
Varighet: 7 mandager a 2 timer.
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Fransk — nybeg./oppfrisking B0 Fransk — gvet uten lzerer il
Leerer: Angelika Hummel. Gruppeleder: Lill Iversen.
Pris: 700 for HLF-medl, 1.100 for andre. Pris: 200 for HLF-med]l, 400 for andre.
Oppstart: Mandag 16/1, kl 1830. Oppstart: Etter avtale.
Varighet: 7 mandager a 2 timer. Varighet: Etter avtale.
Fransk — gvet 1 B0 Tysk - ny/oppfrisking -
Lzerer: Birgitta Lie. Laerer: Angelika Hummel.
Pris: 700 for HLF-medl, 1.100 for andre. Pris: 700 for HLF-medl, 1.100 for andre.
Oppstart: Tirsdag 17/1, kl 1100. Oppstart: Torsdag 19/1, kl 1630.
Varighet: 6 tirsdager a 2,5 timer. Varighet: 7 torsdager a 2 timer.
Fransk — gvet 2 Bl Tysk-litt gvet -
Lzerer: Birgitta Lie. Laerer: Angelika Hummel.
Pris: 700 for HLF-medl, 1.100 for andre. Pris: 700 for HLF-medl, 1.100 for andre.
Oppstart: Tirsdag 6/3, kl 1100. Oppstart: Torsdag 19/1, kl 1830.
Varighet: 6 tirsdager a 2,5 timer. Varighet: 7 torsdager a 2 timer.

Ta kontakt

A vaere hgreapparatbruker kan til sine tider vaere ganske utfordrende, og saerskilt nar man
er nybegynner. Det kan vaere sa mangt, apparatene piper, de er vanskelige a fa pa plass, ens
egen stemme fyller hele hodet, batteriene er bittesma og faller pa gulvet nar de skal byttes
ut, apparat og slanger er brysomme a rengjgre, alle lyder gker i styrke som gjgr at man vil
ta av apparatene, ja listen over utfordringer kan gjgres lang.

Men kanskje den stgrste utfordringen er a venne seg til a bruke apparatene, ens livsstil til
hverdags blir sa forandret. Da er det naerliggende a la apparatene bli «liggende i skuffen»,
man kanskje tar dem frem bare nar man skal bort.

Alle brukere av hgreapparater vil i noen grad kjenne seg igjen i denne beskrivelsen og altfor
mange blir «brukere med apparater i skuffen». Dette gar det an a gjgre noe med.

HLF utdanner hvert ar et stgrre antall likemenn som far opplaering i @ hjelpe mennesker
med hgrselshemninger. Bare i Oslo finnes det ca 30 likemenn av begge kjgnn som star til
radighet for a hjelpe hgreapparatbrukere med bl. a. slike utfordringer som er nevnt
innledningsvis.

@nsker du hjelp av en likemann, ta kontakt med oss pa
tif: 22 55 73 58 (kun tirs- og torsdager mellom kl 11.00 og 14.00)
epost: post@hlf.no eller brev: Inkognitogt 12, 0258 Oslo

Besgk av en likemann er gratis.
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Lett mix

Her finner du diverse kurs som ikke har
med hgrsel, data og sprak a gjgre.

Kurs er en fin mate @ komme seg ut og bli
kjent med nye mennesker. Vi hgrsels-
hemmede, har ofte underskudd pa sosialt
samveer, og det er ikke bra i lengden.

Billedvev 1 =

Nye / gvede.

Leerebok: Billedvev i rammevev (M. Hauger)
Laerer: Torunn Syversen, 916 05 867.

Pris: 700 for HLF-medl, 1.400 for andre.
Oppstart: Tirsdag 17/1, kl 1000.

Varighet: 10 tirsdager a 4,5 timer.

Billedvev 4 (uten lzrer) =

Nye / gvede.

Laerebok: Billedvev i rammevev (M. Hauger)
Gruppeleder: Ada Spaeren, sms 950 58 677,
e-post studieleder@hlfoslo.no.

Pris: 200 for HLF-med]l, 400 for andre.
Oppstart: Tirsdag 17/4, kl 1000.

Varighet: 5 tirsdager a 4,5 timer.

Bli kjent med Den norske Kirke

Bli kjent med og trygg pa Den norske kirken
og lokalkirkens kultur og aktiviteter.

Historie, bygninger, liturgi og gudstjenester,
menighetens aktiviteter og tekstlesning med
diskusjoner samt kirkekaffe.

Info + Pameld: Ada Speeren, sms 950 58 677,
studieleder@hlfoslo.no

Sted: Frogner kirke (Bygdgy allé 36) + HLF
Oslo (Inkognitogt 12)

Lzerer: Kirkens prester, kapellan og diakon
Pris: Gratis for HLF-medl|, 200 for andre

Info + pamelding

Se hvert enkelt kurs

TIf: 22 55 73 58 (kun tirsdager og tors-
dager, kl 11-14)

Epost: post@hlfoslo.no

Brev: HLF Oslo, Inkognitogt 12, 0258 Oslo

Oppstart: Onsdag 15/2

OBS: Fgrste mgte er i Inkognitogt 12, kl 1500
(ifbm Seniortreffens mgte). Deretter Frogner-
kirkens lokaler (Bygdgy allé 36)

Varighet: 8-20 timer avhengig av interesse.

SE, lukte og smake (vin) !

Fire torsdager fra 1700-2000.

08/03: Anders Roas Stueland, varefaglig
radgiver i Vinmonopolet, om vinens
egenskaper - snerp, sgdme, friskhet, fylde.
Smaksteknikk.

15/03, 22/03, OBS tirsdag 27/03: Thor An-
dreassen og Vidar Magnussen: Vindistrikter,
Nyttig om mat og vin, Hva er i vinen, Alkohol
og helse med mer.

Maks 10 — 15 deltakere. Egenandel kr. 250.-
Bindende pamelding innen 2. mars til
Grethe Hejer, tIf 22 49 34 99, epost
grethehejer@yahoo.no.

Leer a se 2 &

Lgord 21/04 kI 1100 Inkognitogaten, Pieter
Dons: Innfgring & lage collager, malerier
sammensatt av forskjellige materialer.

Tirsd 24/04 kl 1100 Markvn 42 C, Atelierbesgk
hos billedkunstner Jgrn Nilsen.

Lgrd 28/04 kl 1100 Inkognitogaten: Om ut-
snitt, komponering og beskjzering av bilder.
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Man 30/04 kl 1100 NRK fjernsynet: Scenograf
Siri Langdalen om sitt arbeide. Besgk i studio,
m.m.

Maks 10 deltakere. Bindende pamelding
innen 13.04 til HLF Oslo, tif 22 55 73 58,
epost post@hlfoslo.no

Zen meditasjon — Innf@ringskurs

Zen er en mer enn 2.500 ar gammel praksis
som er like anvendelig den dag i dag. Vi
mennesker har ikke forandret oss grunn-
leggende i de siste 4.000 ar. Innsikter fra langt
tilbake treffer oss pa et veldig dypt niva.

Kroppen og sinnet er ett, selv om vi snakker
som om de var adskilte. Zen er en mate 3 se
sinnet direkte. Det er en prosess hvor man
apner seg for det som er. Gjennom fokusering
pa pusten, kan tanker og spenninger roe seg
ned og apne for fglelsen av velvaere.

Kurset er praktisk rettet og krever ingen for-
kunnskaper

Kurssted: Rinzai Zen Senter, Grgnnlandsleiret
31. Trikk 18 eller 19 til Munkegt.

Kursledere: Koun Gordon Geist og Tove Pi
Joner

Tirsd 14/02, 21/02, 28/02 og 06/03 kI 1000-
1200. Egenandel kr. 400.-

Bindende pamelding innen 10/02 til
Grethe Hejer, tif 22 49 34 99, epost
grethehejer@yahoo.no

&

Litteraturgruppen mgtes hver fgrste onsdag i
maneden kl 1330-1630.

01/02, 07/03, obs. 18/04, 02/05. Bli med og
diskuter noveller, essays og fortellinger.

Nye pameldinger til

Kristin Sommerfeldt, tIf 22 50 16 95, epost
kristin.sommerfeldt@gmail.com

NovelleSamling

Bridge alltid pé en fredag '
Fra 6. januar til 15. juni kl 1100-1500.

Nye pameld. til Grethe Hejer, tIf 22 49 34 99,
epost grethehejer@yahoo.no

Pris: 400 kr pr ar

Meld deg inn i HLF, interesseorganisasjonen for hgrselshemmede

Det enkleste er a8 melde seg inn via nettsidene www.hlf.no
Eller send inn denne kupongen til HLF, Boks 6652 Etterstad, 0609 Oslo

(OBS: ungdom under 25 ar / familiemedl|.: kun 265 kr)

Navn:
Adresse:
Epost:
Fodt: Telefon: Mobil:
Sett ring rundt en eller flere:
Tunghgrt  Sterkt tunghgrt  Dgvblitt  Cl
Tinnitus ~ Meniére  Ungdom Foreldre  Yrkesaktiv
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Andre aktiviteter

Filmvisning

Filmvisninger — alltid pa en @)
torsdag kl 1800

Etter filmen hygger vi oss med reker og sma-
prat!

Entré kr. 50.-

26 januar - Fgdt pa solsiden

Romantikk og forviklinger! Med Penelope
Keith og Peter Bowles i hovedrollene som
Audrey og Richard. Ikke a forglemme Mrs.
Polouvicka, mor til Richard, og Marjorie,
Audries bestevennine. Hovmesteren er ogsa
med.

23 februar - Evita

Musical med Madonna som Eva Peron. Hvem
var hun, kvinnen som kom ingensteds fra og
pa kort tid ble en av verdens mest inn-
flytelsesrike personer. Var hun en helgen eller
en lykkejeger?

29 mars - | gér | dag | morgen

Mye amore i denne italienske filmen! Som er
satt sammen av tre selvstendige historier.
Sofia Loren og Marcello Mastroianni briljerer i
praktfullt samspill.

26 april - Distant voices still living

En betagende film. Nar problemene hoper
seg opp og livet nesten ikke er til & holde ut,
dukker de gamle sangene opp igjen -----

24 mai - Fgdt pa solsiden

Fortsetter der vi slapp i januar. Blir vare
forventninger innfridd? Eller? Fglg med, fglg
med!

Kjente og ukjente severdig-
heter / kulturskatter

12 februar (sgndag) - Ibsen museet

Henrik Ibsens gt. 26. Fremmgte 1245. Entré
kr. 60.-. Omvisning kl 1300. Evnt. foredrag ki
1400. Maksimum 15 personer. Etterpa matbit
hos Pascall. Bindende pamelding innen 10.
februar.

"Tanken har Maagevinger; Havet standser
den ikke” - Henrik Ibsen

15 mars (torsdag) - Smgrblide barn
gjenbruker fabrikken

Fremmgte 1100 i Stavangergata 42, Volds-
Iskka pa Bjglsen. Omvisning i den tidligere
Margarinfabrikken ved arkitektfirma NAV arki-
tekter. Barnehagen fikk Innovasjonsprisen for
universell utforming i 2011. Etterpa til Ny-
dalen: BI, SAS-hotellet, T-banestasjonen mm.
Maks 10-15 personer. Bindende pamelding
innen 9. mars.

06 mai (sendag) - Asker museum

Buss 251 fra Bussterminalen kI 1115 eller
Fredriksgate 1123 til Nesbru. Omstigning til
buss 706. Ankommer Asker museum 1155.
Omvisninger i Hulda og Arne Garborgs hjem
Labraten, og kunstnerhjemmet til Tilla og
Otto Hvalstad. Det store haveanlegget. Piknik
i det grgnne? Bindende pamelding innen 4.
mai.

09 juni (Igrdag) - Vollen i Asker

Buss 251 Tofte fra Bussterminalen kl 1115
eller Fredriksgate 1123 til Vollen 1207. Bakeri,
kunstbutikker, matbit hos Max og Martin. Ga
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rundlgypen av Kulturstien pad ca. 2 km. Om-
fatter bl.a. Selvik-villaen med kultursenteret.
Bindende pamelding innen 8. juni.

Utstillinger
Utstillinger. Alltid pa en fredag kl 1500.

13. januar - Solrunn Husum

Malerier, akvarell og grafikk. En del av motiv-
ene beaerer preg av det mytiske i samspill med
naturen i Nordland, der hun vokste opp.

3 februar - Kari Elisabeth Morbech

”...Men inni er vi like”. Fotografier fra reiser
utenfor vanlige turistomrader.

20 april - Hege Haugland Nilsen

Scrapbook, scrappe — ja hva gjemmer seg
egentlig bak disse engelske ordene? Hege
forteller og demonstrerer.

Hyggekveld / foredrag

10 mai - Per Egil Hegge

Torsdag 10/5 kl 1800: "Hemingway - kone-
plager, jeger, alkoholiker og nobelprisvinner”.
Vi regner med stor pagang men har bare plass
til maks 40 personer. Etter mgtet serveres
kaffe, te, kaker og frukt. Bindende pamelding
innen fredag 4 mai.

Velkommen!

Tekst: Stein Thomassen

Nar du er dgv pa de ene gret og har normal
hgrsel pa det andre, kan det vaere vanskelig
nar noen snakker pa din dgve side. Selv om
det friske gret plukker opp lyden, blir den
dempet ganske mye i diskanten (15-20 dB).
Dette kan ha temmelig stor betydning for
taleforstaelsen.

CROS

Hvis du trenger a overkomme dette prob-
lemet (f.eks. hvis du er taxisjafgr), kan du ha
stor nytte av en type hgreapparat som
kalles CROS. Pa den dgve siden far du et
apparat som plukker opp lydene. Sa sendes
de (tradlgst) over til et apparat du har i det

friske @ret. Der-
> 'e[lc ® ® I—Q
amp \U/ mic

med vil det friske
gret plukke opp
lydene bedre fra
den dgve siden.

Dgv pa ett gre

BICROS

Skulle ogsa ditt beste gre ha en hgrselsned-
settelse (men ikke dgvt), trenger du hgre-
apparat i dette gret ogsa. Da er BICROS
tingen! Det fungere som CROS. Men i tillegg
til @ ta i mot
lyden fra det

rec dove gret,
® ® fungerer det
L b i som et vanlig
= hgreapparat.
Informert?

Hvis du har veert hos grelegen eller audio-
grafen, har de sikkert orientert deg om
denne muligheten. Men mange tenker at sa
lenge de hgrer pa det andre gret, er det
ingen vits a gjgre noe.

Du kjenner kanskje noen som burde forspke
en slik Igsning?
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Damer pa vift

Av Grethe Hejer

Tur til Frankrike ifn 11 11

Varens fransk-kurs ble avsluttet med en
studietur til Frankrike.

Hgreluren: Bonjour mesdames! Ca va bien?
(God dag mine damer! Gar det bra?)

= X
gy PATES |
Baghetti Napolitaine
§ ti Bolognése
Spaghetli Carbonara
Spaghetti Pistou
Spaghetti Fruits dé Mer
spaghetti au Roquefort
Ravioli & la creme

wa led ﬂ
P?EE’J‘M\ISO

Birgitta, Grete, Sissel, Lill
Sissel: Mais oui. Excellent. (Ja visst. Utmerket)
Hgreluren: Og dere har veert i Paris?
Alle: Nei, neil

Grete: Vi flgy til Nice. Og bodde like ved den
sjarmerende gamle bydelen.

Lill: P4 forhand hadde vi forberedt oss godt.
Bl.a. med & "handle” i ulike butikker, "besgke”
postkontor, kafé og restaurant.

Sissel: Kelnerne forsto absolutt vare bestill-
inger!

Grete: Med universalkort busset vi til Matisse
og Chagall’s museer.

Lill: De store fargeglgdende maleriene til
Chagall ble jeg mest imponert over.

Grete: Vi busset ogsa til den gamle byen Saint
Paul de Vence.

Sissel: Og til Fondation Maegh, et vakkert
museumsanlegg, mest med moderne kunst:
Picasso, Mird, Giacometti.

Hgreluren: lkke mye tid til 3 nyte det franske
kjokken?

Alle: Mais oui, oui! Men ikke snegler. Derimot
de deiligste salater, fisk- og skalldyr-retter. Til
vin rosé eller blanc.

Madame Birgitta (leerer): A
praktisere fransk pa reise er
bade spennende og utford-
rende.

Alle: Det ma vi fortsette

med!

Hgreluren: S& na drgmmer
dere allerede om en vartur
til Bretagne og Normandie?

Madame: Ogsa her star kul-
turopplevelsene i kg: Granittskulpturene som
levendegjogr bibelhistorien. Bayeau teppet —
"Verdens fgrste og stgrste tegneserie” — om
erobringen av England i 1066. Harald er ogsa
innbrodert, idet han krones til konge.

Grete: Oppleve Omaha beach, hvor ameri-
kanerne gikk i land pa D-dagen 6.juni 1944.
Og kirkegarden hvor 9.000 hvite kors ser mot
havet og forteller sin historie.

Lill: Er det hoteller i Mont. St. Michel? Om vi
skulle bli sittende fast pga tidevannet?

Hgreluren: All denne entusiasmen gir meg lyst
til 3 “"brushe up” fransken min.

Madame: Vart kurs er dessverre fulltegnet.
Men studieleder Ada Sparen starter gjerne
nye kurs. Kontakt henne pa SMS 950 58 677
eller epost: studieleder@hlfoslo.no

Bon chance! (Lykke til!)
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Den store klassefesten

Invitasjon til tidligere elever ved lla skole

Takk for sist! Vi hadde en kjempehyggelig klassefest sist og gnsker a gjenta denne!
Vi haper du med din tilstedeveerelse bidrar til 3 lage enda en stor festkveld
i Inkognitogt. 12 (bak Slottet) Igrdag den 28. januar 2012 kl 16.00

Du betaler snarest mulig kr 400,- til HLF Oslo, Inkognitogt. 12, 0258 Oslo.
Kontonr. er 7066 05 10360. Husk a oppgi «Den store klassefesten»

For disse pengene far du:
Koldtbord med vin eller gl, mineralvann, kaker m.m.
@nskes for eksempel glutenfritt bred, gi oss beskjed i forkant!
Etter at dette er fortaert — nytes medbrakt fluidum.

Pamelding snarest til: danerik@oslohlf.no eller SMS pa mobil nr. 938 06 019

Med vennlig hilsen
Dan Erik Lgvas
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Horeapparater de siste 20 ar

Sakset fra www.hgretrgbbel.no

| gamle dager

| 80- og 90-arene var hgreapparatene relativt
tilbakestaende nar det gjaldt bruk av datidens
teknologi. Innen elektronikk og data var
utviklingen rivende — men ikke innen hgre-
apparater.

Forste generasjon digitale
apparater

Midt pa 90-tallet kom de fgrste digitale
apparatene, og bransjen laget et stort
nummer av hvor mye klarere lyd disse leverte.
Imidlertid gjorde de ikke annet enn a utfgre
de analoge apparatenes funksjoner (men ved
hjelp av digitalteknikk). Altsd ingen bruk at
den digitale teknikkens mangfoldige nye
muligheter. Hovedarsaken var nok at hgre-
apparatene var for sma og hadde for liten
batterikapasitet til & romme den digitale
elektronikken som var ngdvendig for de nye
mulighetene som digitalteknikken bragte med
seg.

Dagens apparater

Dagens apparater er digitale, og de forsgker
bl.a. a redusere stgyen som er i lyttemiljgene,
slik at talen skal sta tydeligere frem i stgyende
omgivelser. De har dessuten blitt svaert gode
til & unnga rundgang (feedback). Selv om de
er ekstremt mye mer kompliserte enn for 10

oticon

PEOPLE FIRST

ar siden, er det fremdeles mulig for audio-
grafen a innstille dem riktig. Databaserte,
automatiske tilpasningsprogrammer kommer

inn som en reddende engel her.

Tale i stgy

Fra ca ar 2000 har det veert stor fokus pa
metoder som gker taleforstaelsen i vanskelige
lyttesituasjoner. Fgrst og fremst i situasjoner
hvor det er mye stgy rundt hgreapparat-
brukeren. Kort fortalt kan vi nok si at det
forelgpig ikke har veert resultater a skryte av. |
hvert fall ikke nar det gjelder a bedre
taleforstaelsen. Imidlertid har det veert store
fremskritt i 8 dempe omgivelsestgy for a gi
brukeren en mer behagelig lyttesituasjon
(men altsa uten at taleforstaelsen har blitt
nevneverdig bedre).

Forfra og bakfra

Retningsbestemte mikrofoner er sannsynligvis
den metoden som har hatt stgrst betydning
for taleforstaelse i stgy. Retningsbestemte
mikrofoner gjgr at lyder som kommer bakfra
og fra sidene, forsterkes betydelig mindre enn
lyder som kommer forfra. Dersom stgyen
kommer fra disse kantene, og talen kommer
forfra, blir stgyen mindre forstyrrende enn
ved bruk av vanlige mikrofoner. Dette kan ha
stor betydning for hvor greit det gar a forsta
hva personen foran deg sier.

Alle dagens hgreapparater kan stilles inn til a
fungere som retningsbestemte mikrofoner.

Rundgang

Nar hgreapparatene hyler / piper, er det fordi
lyden gar i ring. Rundgdng sier svenskene. Pa
engelsk heter det feedback. Det skjer nar
apparatet forsterker en lyd, og denne lekker
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ut (f.eks. pga utett propp). Apparatets
mikrofoner fanger da opp lekkasjelyden og
forsterker den enda mer. Dermed er en ond
sirkel i gang.

Dagens digitale apparater er blitt sveert gode
til @ forhindre rundgang. Faktisk sa gode at
det gar fint & ha apparater uten propp — sakalt
apen lgsning.

Tilpasning

| dag har produsentene av hgreapparater
ganske gode tilpasningsprogrammer som
automatisk justerer apparatet ut fra hgrsels-
kurven din. Justeringene gjgres ved hjelp av
en PC som audiografen betjener. Denne til-
pasningen blir sjelden perfekt, men den er et
godt utgangpunkt. Ved hjelp av PCens til-
pasningsprogram gjgr audiografen manuelle
tilleggsjusteringer for 3 komme naermere det
optimale.

Overvaking
Ikke blgff nar audiografen spgr om du har

—
o)
~

Loudness

N\

very loud
loud

medium

veert flink til 3@ bruke apparatene. Dagens
apparater registrerer nemlig hvor mye de har
veert i bruk, hvilke programmer du har brukt
OSsV.

Avansert

Hgreapparater og tilpasningsprogrammer er
na sa avanserte at audiografer kan ha vanske-
ligheter med & veere gode pa mer enn 2-3
fabrikater. Selv om tilpasningsprogrammet
gjgr mye av jobben, ma audiografen f.eks.
ofte finjustere knekkpunkter for kompresjon
for a fa forsterkningen til & passe med akkurat
din hgrsel-skavank.

Du gnsker bl.a. 3 kunne hgre de svake lydene
samtidig som de sterke lydene ikke ma bli for
sterke. Og mellomsterke lyder skal oppleves
passelig behagelig. Dette er ikke alltid lett a fa
til. Uten a teste om innstillingene fungerer
bra, er det fort gjort at du far mye darligere
utbytte enn hva som er mulig a fa til.

(b)

very soft
20 30 40 50 BO 70 80 90 20 30 40 50 BO 70 BO @90
Level [dB HL] Level [dB HL]
(©) very loud (@)
loud
medium

Loudness

N\

20 30 40 50 B0 70 B8O 90
Level [dB HL]

very soft

20 30 40 50 GO 70 80 90
Level [dB HL]

Loudness recruitment at a) 500, b) 1000, c) 2000, and d) 4000 Hz

Ja, det er tydeligvis litt intrikat na for tiden...
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Utviklende lederskap i frivillige organisasjoner

Av Kjell Tgn, leder av HLF Oslo Vest

Utviklende lederskap handler om helheten i
samspillet mellom mennesker, organisasjon,
samfunn, kultur og natur. Denne helhet ma
vaere slik at alle mennesker ut fra sitt ut-
gangspunkt og posisjon opplever sin innsats
og sitt bidrag som meningsfullt, verdsatt og
rettferdig behandlet.

Dette er en meget krevende form for ledelse.

Det er ikke nok & maksimere avkastning pa
kapital. Det skal i tillegg vises samfunns-
ansvar, ansvar for miljg og beerekraftig ut-
vikling. Og det skal fremfor alt sgrges for at
medarbeidere far mulighet for faglig og
personlig utvikling. Og ikke bare pa glanset
papir — men i alle aktiviteter i den praktiske
hverdag.

HLF har som en del av sin utviklingsprosess
lagt vekt pa tre kjerneverdier — engasjement —
kunnskap — omsorg forkortet til EKO. Det
betyr at vi gnsker ledere og medarbeidere
som fgrst og fremst kjennetegnes av en egen-
skap; tjeneste for andre. Det er nettopp
tjenestedanden — det & ha oppmerksomheten
pa det felles beste og selv serigst forsgke a
leve opp til disse idealer og verdier, som er
hovedsaken. A utgve et slikt tjenende leder-
skap er ikke en metode. Det er en veeremate,
noe man er. Man gnsker a vaere noe for
andre, bidra til det felles beste uten baktanke
pa egennytte, prestisje, makt og penger. Kort
sagt; verdisynet er blitt noe mer enn syns-
punkter, det er mer holdninger som styres av
den indre samvittighet. Verdisynet er intern-
alisert i mennesket.

Hva kjennetegner ledere med utviklende
lederskap i tjeneste for andre:

1. Hgyt utviklet evne til a lytte aktivt til
andre.

2. Empati - lever seg lett inn i andres tenke-
mate og livsstil.

. Bidrar til utvikling av hele mennesket.

4. Utpreget oppmerksomhet pa egen og
andres adferd (tale, kroppssprak, velbe-
finnende etc.).

5. Evne til 3 overbevise (uten a overtale). Er
troverdig og skaper tillit.

6. Visjonaer. Evne til 3 omsette store
«drgmmer» til virkelighet.

7. Framsynthet. Evne til a se fortid og fram-
tid i sammenheng.

8. Ivaretar helheten og andres interesser.

9. Og til sist, men ikke minst: setter andres
vekst og utvikling i sentrum (faglig,
personlig og andelig).

Na er det ikke slik at kjennskap til og kunn-
skap om verdier fgrer til etisk atferd. Det er
en ngdvendig, men ikke tilstrekkelig beting-
else. Arbeidet med visjoner og tilhgrende
kjerneverdier synes i dagens organisasjoner 3
forutsette at arsakskjeden under gjelder:

Kunnskap om verdier - skaper holdninger -
som konkretiserer seg i normer - som ender
i gnsket atferd.

All erfaring viser at dette langt fra er tilfelle.
Man ma snu pilene og starte med a gj@re noe

Tjenende lederskap

Noe av det teoretiske grunnlag for det han
kalte tjenende lederskap ble lagt av Philip
Selznik pa 50-tallet. | 1970 lanserte Robert
Greenleaf (1904-1990) begrepet "Servant
leadership" (tjenende lederskap) og gav
modellen det innehold den har i dag.
Psykiateren og filosofen Carl Gustav Jung
la tidlig det teoretiske fundament for
kulturbetinget atferd som vanskelig lar seg
forandre gjennom kognitiv terapi.
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med atferden. Det ma lages standarder for
gnsket atferd som er sa klare og tydelige at
alle ser nar standarden brytes. Den formel
som virker i praksis er derfor:

Ny og @nskelig atferd - nedfelles etter
mange repetisjoner i vaner - som skaper
holdninger - som konkretiseres i normer -
og som bygger opp karakter og integritet.

Spgrsmdlet er om det G sette navn pd verdier
i denne sammenheng bare virker avsporende
0g naermest mot sin hensikt. De blir pd en
mdte skjold som skjuler det som ikke tdler
dagens lys — kognitiv dissonans. Det virk-
somme element er ikke etiketter pd verdier,
men praktisering av g@nsket atferd — de
mange repetisjoner som utvikler vaner -
gode vaner.

Regattaen

Hdkon Engh snublet over en satirisk historie
han gjerne deler med oss andre:

Et skandinavisk og et japansk firma ble en dag
enige om a utkjempe en arlig regatta med
hver sitt attemannslag. Begge lagene trente
systematisk og var i toppform lenge fgr re-
gattaen. Likevel vant japanerne med over en
kilometers margin.

Etter nederlaget var moralen pa bunn hos det
skandinaviske laget, og toppledelsen besluttet
raskt at neste ar skulle de vinne. For 3 klare
dette, etablerte de omgadende en prosjekt-
gruppe som skulle undersgke hva som var
problemet.

Med utgangspunkt i en rekke analyser, opp-
daget prosjektgruppen at japanerne brukte
sju mann til 3 ro og en mann til a styre, mens
det skandinaviske laget hadde en mann som
rodde og sju mann som styrte.

Da konklusjonen ble utarbeidet i en rapport
som ble forelagt ledelsen i det skandinaviske
firmaet, utviste de en beundringsverdig
handlekraft. De engasjerte umiddelbart et
konsulentfirma som skulle undersgke struk-
turen i laget nermere.

Etter flere maneders arbeid kom ekspertene

frem til en oppsiktsvekkende konklusjon; det
var for mange som styrte, og for fa som
rodde. Pa bakgrunn av konsulentrapporten
ble det umiddelbart gjennomfgrt drastiske
forandringer i lagstrukturen. Na fikk det
skandinaviske laget fire styrmenn, to over-
styrmenn, en styreformann og en roer. Dess-
uten ble det innfgrt et poengsystem for a
motivere roeren ut fra tankegangen om at
han ville yte bedre hvis man utvidet arbeids-
omradet hans og ga han mer ansvar.

Sikre pa seier dro det skandinaviske laget av
sted til neste ars regatta, men til alles store
overraskelse, vant japanerne igjen. Denne
gangen med over to kilometers margin!

Det skandinaviske firmaet sparket gyeblikkelig
roeren med henvisning til darlig arbeids-
innsats og betalt deretter ut bonus til
ledelsen for all anstrengelsen de hadde lagt
ned i prosjektet.

Konsulentfirmaet utarbeidet deretter en ny
analyse, hvor de konkluderte med at taktikk-
valget hadde veert riktig, at motivasjonen var
god, og at det derfor matte veere materialet
som matte forbedres.

Det skandinaviske firmaet er na i ferd med a
utvikle en ny bat ...
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Seniortreffen

Inkognitogt 12, 0258 Oslo
Tekst-TV (NRK): side 774-776

TIf: 22 55 73 58
Hjemmeside: www.senior.hlfoslo.no
Leder: Lisbet Holen, sms 900 16 875, tif 22 43 15 21

Borghild Bergseth, Liv Bergan, Kari Bakken

Epost: seniortreffen@hlfoslo.no

Styremedlemmer: Inger Hagen,

Formiddagstilbud for den eldre
garde

Hos oss vil du mgte gamle venner og finne
nye! Vi tilbyr interessante foredrag, ofte
ledsaget med lysbilder. Dessuten en dagstur
med buss 13. juni.

Varens program:

18. januar kl 12.00

Hva har Radgivningskontoret for hgrsels-
hemmede a tilby oss.

Informasjon ledsaget med lysbilder.

Ved Brita Myreng.

15. februar kil 12.00

Lokkene i Oslo / landsteder
Kaseri med lysbilder.
Ved informasjonsrektor Finn Holden.

21. mars kl 12.00
Hakonene i Norgeshistorien
Ved amatgrhistoriker Bernt Frydenberg.

18. april kl 12.00

Overraskelse

Tema og foredragsholder ikke bestemt enna.
Fglg med pa NRK Tekst-TV, side 774, 775 og
776.

| vare hyggelige lokaler er det gode tele-
slynger. Hgrselshjelper er alltid til stede.
Batterisalg til rimelige priser. Ta gjerne med
en liten gevinst til aresalgene.

Entré: 35 kr. Dette inkluderer en god men
enkel bevertning.

17. mai kl 12.00

Apent hus med kafé
Kom innom og slapp av etter barnetogene.

13. juni kI ??
Sommertur til historiske Hamar

Vi far kaffe og en matbit pa reiseveien. Besgk i
“Hamardomen". Tid til a rusle rundt i muse-
umsparken og urtehagen. Vi besgker ogsa
Kirsten Flagstad-museet. En varmrett, dessert
og kaffe vil ogsa bli servert.

Prisen vil bli ca 600 kr. Vi reiser med buss fra
Oslo. Turoperatgr blir Finn Carlsen.

Narmere informasjon (f.eks. klokkeslett for
avreise) vil bli gitt pa Seniortreffens mgter.

Kontaktperson: Lisbet Holen, sms 90016875,
tif privat 22431521, epost: li-hole@online.no



mailto:li-hole@online.no
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Seniortreffen pd busstur

Lokallaget i Nord-@st

Inkognitogt 12, 0258 Oslo  TIf: 22 55 73 58 Epost: nordost@hlfoslo.no  Hjemmeside:
www.nordost.hlfoslo.no Leder: Berit Anthonessen  Styremedlemmer: Lasse Mgrck,
Ellinor Sivertsen, Brita Johnsen, Bjgrg Kampestuen Berntzen

Velkommen til arsmgte Etter motet hygger vi oss sammen med litt

i lett servering.
Vi gnsker velkommen til arsmgtet 2012 i

Inkognitogt. 12. Hilsen

Berit, Lasse, Ellinor, Brita og Bjgrg
Det blir start kl. 18.00 tirsdag 7. februar.

Velkommen!

GNl ReSound
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Lokallaget i Groruddalen

Inkognitogt 12, 0258 Oslo

Hjemmeside: www.grorud.hlfoslo.no

@yvind Jensen, sms / tif 924 01 719
Medlem: Arne Jensen

TIf: 22 55 73 58
Leder: Wivi Garthe, sms / tIf 906 98 065
Kasserer: Magnus Halvorsen
Vara: Annelise Jensen og Steinar Slettbakk

Epost: groruddalen@hlfoslo.no
Nestleder:
Sekreteer: Kari Dahl

Et lokalt hgrselslag

| Groruddalen finnes et hgrselslag som holder
de aller fleste av sine aktiviteter i neermiljget,
vanligvis pa Veitvet.

Moter

Mgtene vare skal gi vare medlemmer og
andre interesserte anledning til & komme
sammen og hygge seg samtidig som de kan
snakke om hgrselsproblemer og erfaringer. Vi
legger vekt pa a gi informasjon til vare
medlemmer om hgrselsrelaterte emner.

| 2011 tok vi opp emner som tinnitus, tek-
niske hjelpemidler og bruk av hgreapparat.
Dette ble godt mottatt, og det var gnsker om
a leere mer. Vi har derfor valgt a ta opp igjen
disse temaene pa varens megter. Har du andre
ideer eller gnsker om innhold pa mgtene, sa
kontakt oss gjerne!

Alle mgtene holdes pa Veitvet naermiljgsenter
i Veitvet-senteret.

Megtene er gratis, men ta gjerne med gevinst
til aresalget. Det blir enkel servering. Like-
menn for hgreapparatbrukere er til stede.
Batterisalg.

Mgtene annonseres i Akers Avis Groruddalen
og pa NRK Tekst-TV (side 774-776) og pa
lagets hjemmeside pa HLFs nettsider. Pa
hjemmesiden var finner du ogsa referat fra
mgtene vare og en oversikt over vare like-
menn.

Programmet for varen:

Tirsdag 7. februar, kl 18.00

Arsmgte. Dette er arets viktigste mgte! Mgt
fram! Sakspapirer kan hentes 4 uker i forveien
pa kontoret i Inkognitogt. 12.

Onsdag 28. mars, kl 18.00

Apent mgte. Bruk og stell av hgreapparat.

Onsdag 25. april, kl 18.00

Apent mgte. Tekniske hjelpemidler.

Onsdag 30. mai, kl 18.00

Apent mgte. Tinnitus / plagsom gresus.

Hjelp oss

o

Vart mal er a gi hgrselshemmede i Grorud-
dalen en bedre hverdag. Til dette trenger vi
hjelp:

e Er det steder i Groruddalen der tilrette-
legging for hgrselshemmede er for darlig?

e Mangler teleslynge, eller er den darlig?

e Er akustikken darlig?

e Andre problemer?

Kontakt oss gjerne, sa kan vi arbeide sammen
for en Igsning pa problemene.

Skrivetolking

Skrivetolking er viktig for at ogsa personer
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med store hgrselsproblemer kan fa med seg
det som blir sagt, og vi bestiller skrivetolk til
alle mgtene vare. Dessverre er det for fa
skrivetolker til & dekke etterspgrselen. | 2011

fikk vi skrivetolk til en del av mgtene vare. Vi
haper at alle mgtene vare i 2012 vil vaere
skrivetolket.

Populaert kurs

| september 2011 arrangerte laget et
seminar for hgreapparatbrukere og neer-
personer / pargrende pa Choice Hotell
Leangkollen. Interessen var overveldende.

Det ble ei helg fylt med informasjon,
erfaringsutveksling, sosialt samveer og god
mat. Flinke forelesere belyste hgrsels-
problemer fra mange sider. Hvordan er det
3 leve med et hgrselstap? Hvorfor hgrer vi
som vi gjgr? Er nedsatt hgrsel bare et
akustisk problem? Og hvordan er det a leve

sammen med en hgrselshemmet? Vi fikk
mange eksempler pa situasjoner vi kjente
oss igjen i, og vi fikk mye ny og nyttig
informasjon. Hva slags hjelpemidler kan vi
fa? Hvor kan vi henvende oss for & fa den
hjelpen vi trenger?

Dessverre kunne vi bare ta med vel halv-
parten av de pameldte, 70 personer. Til-
bakemeldingene etter seminaret var sveert
positive, og vi haper derfor a kunne tilby et
lignende seminar i Igpet av 2012 for de som
ble satt pa venteliste.

Sparsmdlene haglet fra engasjerte deltakere. Kurset dekket tydeligvis et stort behov.
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Lokallagene i Syd og Vest

HLF Oslo Syd  Inkognitogt 12, 0258 Oslo
Hjemmeside: www.syd.hlfoslo.no
Hasselstrgm, tIf / sms 952 26 231

Leder: Dan Erik Lgvas, sms 938 06 019
Vara: Anne Mari S. Johansen, tIf / sms 975 49 068

TIf: 22 557358  Epost: syd@hlfoslo.no

Kasserer: Aase

HLF Oslo Vest  Inkognitogt 12, 0258 Oslo
Hjemmeside: www.vest.hlfoslo.no
Feragen, tlf / sms 413 35 455

TIf: 22 557358  Epost: vest@hlfoslo.no

Leder: Kjell Tgn, tif 22 13 87 30 Kasserer: Tor Leik
Sekretaer: Kirsten Feragen, sms 957 99 489
Styremedlem: Grethe Hejer 22493499

Arsmgter 2012 i Syd og Vest

Pa arsmgtene den 6. februar 2012 skal lokal-
lagene i Oslo Syd og Oslo Vest ta stilling til om
de skal sld seg sammen til ett lokallag. For-
melt gar det til slik at lagene hver for seg pa
sine arsmgter stemmer over forslag om opp-
Igsning. Hvis det blir 2/3 flertall for forslaget,
vil begge lagene pa en etterfglgende konsti-
tuerende generalforsamling ga sammen og
danne et nytt lokallag med valg av styre og
navn.

Pa arsmgtene i februar 2011 gav begge
lagene enstemmig tilslutning til sammensla-
ing, men vedtektene sier at for at opplgsning

skal kunne skje, ma forslaget behandles pa to
pafglgende ordinaere arsmgter. Det har ikke
hindret at Syd og Vest har innledet sam-
arbeidet med felles styremgter og aktiviteter
for medlemmene. Bare gkonomiske forhold
har veert adskilt. Det har gitt begge lagene
god erfaring med hvordan en sammenslaing
vil fungere.

Det er medlemmene som avgjgr og skal
stemme om Syd og Vest skal bli ett lokallag. Vi
oppfordrer derfor medlemmer a mgte opp pa
arsmgtene den 6. februar 2012 kl 18 i
Inkognitogaten 12.

Dan Erik L@vas, leder av HLF Oslo Syd
Kjell Tgn, leder av HLF Oslo Vest

Ungdomslaget i HLFU Oslo Akershus

Inkognitogt 12, 0258 Oslo

Hjemmeside: www.hlfu.hlfoslo.no

Epost: hifu@hlfoslo.no

Informasjon om ungdomslaget i Oslo og
Akershus finner du pa nettsidene deres:
www.hlfu.hlfoslo.no

Eller du kan kontakte dem direkte.
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Foreldreforeningen

Inkognitogt 12, 0258 Oslo

TIf: 22 5573 58
Hjemmeside: www.foreldre.hlfoslo.no
Fungerende leder: Morten Buan, sms / tif 414 04 106

Epost: foreldre@hlfoslo.no

Likemannskurs

Arets likemannskurs i HLF Oslo Foreldre-
forening ble gjennomfgrt fredag 25 til sgndag
27 november.

19 deltagere hadde et vellykket kurs i
Frederikshavn i Danmark med oppstart og av-
slutning pa Stena Line. Planen var a ta ferga
fra Frederikshavn tilbake til Oslo, men alle
ferger ble innstilt pad grunn av storm, og det
var med ngd og neppe vi fikk plass pa den
eneste ferga som gikk til Ggteborg. Sa var det
buss tilbake til Oslo.

Hovedsaken var
spesiell fokus pa tilrettelegging for hgrsel-
hemmede barn i skolen.

erfaringsutveksling med

Erfaringer med veilederen for hgrsel-
hemmede barn i skolen var et av hovedtema-
ene. Det er stor forskjell hvordan den enkelte
skole og rektor tar hensyn til behovene til
hgrselhemmede barn og deres vilje til & fglge
opp veilederen.

Det er tydelig et behov for a lovfeste rettig-
hetene til barn med cochlea-implantat (Cl),
men det ser ut som om det er en vanskelig og
tung prosess.

Kurset viste at det er et tydelig behov for like-
mannsarbeid for foreldre/barn-gruppen i HLF,
og foreningen vil arbeide aktivt for a arran-
gere tilsvarende kurs og samlinger neste ar.

De som hadde sett mest fram til kurset var
barna, og de vil nok ogsa veere padrivere for a
treffes neste ar. Malet er en dagssamling pa
varen og et tilsvarende likemannskurs til
hgsten.

Velkommen til arsmgte

Forberedelse for neste arsmgte i foreningen
var ogsa tema der fglgende stiller til valg i det
nye styret for foreldreforeningen:

Benedikte Wentworth stiller som leder, og
gvrige i styret er Harald Dal, Aina Haukaa
(kasserer) og Morten Buan som vara.

Kandidater til nytt st)./re. Fra venstre; Morten
Buan, Aina Haukaa, Benedikte Wentworth og
Harald Dal.
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Vibrator i gret

Sakset fra blog.tinnitus-tips.no

Helikopter

For 8-9 ar siden begynte jeg a plages med
en vibrerende during i det ene gret. Denne
“batmotoren / helikopteret” kom og gikk.
Det kunne vere stille i flere uker om
gangen. Men etter en operasjon i hodet i
2003, har det veert et
evindelig brak hver
eneste dag og natt.

Varierer

Denne duringa varierer
mye i intensitet og volum. Det kan hgres ut
som om noen banker pa en mikrofon for a
teste lyden, eller en gammel batmotor som
gar litt ujevnt,... mens andre ganger, spesielt
om natten, tar helikopteret av i full ut-
rykning. Det kan ogsa vaere helt stille noen
minutter, og det kan vaere en svak during
deler av dagen.

Dumme meg

Jeg har veert hos grelege, “vanlig”lege, og

har ogsa nevnt plagen for nevrokirurgen.

Vennlig og omsorgsfullt har de sagt at:

dette ma du nok lzere

m deg a leve med,
(30

4 dette kan ikke veere

“vanlig” tinnitus, jeg

tinnitus er det ingen
kjenner jo at det vibrerer som leamus i gret.

ting 3 gjgre noe med.
Jeg forsgkte a prote-
Fikk vennlige smil til svar.

stere med a si: men

Nyttig kunnskap

Men sa var jeg pa me-
stringskurs for tinnitus-
rammede pa vakre Land-
aasen. Der fremkom det i s '

et foredrag at det ogsa N
finnes en objektiv tinnitus, malbar, og i
enkelte tilfeller hgrbar. Den kan til og med
kanskje behandles. Med nytt mot, og en
stor dose hap, har jeg forlangt a fa ny
utredning.

Omsider tatt pa alvor

| gar, pa selveste kvinnedagen, var jeg hos
grelegen. De malte bl.a. trykket i mellom-
gret. En entusiastisk doktor henta meg inn
pa kontoret igjen. “dette var interessant,
kom sa skal jeg vise deg” sa han. Dette er
sjeldent, men det vises pa kurven at en
muskel i gret ditt lever sitt eget liv.

Hap

Endelig, etter 8-9 ar blir jeg tatt pa alvor. Na
finnes det kanskje en lIgsning. Jeg t@rket
tarer, og legen sa at det finnes hap. Na ma
vi bare finne en kirurg som kan og vil utfgre
et slikt inngrep hvis det er mulig. Sa er det
bare a vente pa neste steg.

Kanskje det ordner seg til slutt. Jeg velger i
alle fall a tro det.

Mvh
Optimist
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Radgivningskontoret for hgrselshemmede

Kommunalt

Rddgivningskontoret for hgrselshemmede er
en del av kommunehelsetjenesten (ikke av
HLF Oslo). De har god peiling pa forskjellige
tilbud som er for hgrselshemmede. Hjelpen
er gratis, og de ansatte kan tegnsprak.

Tilbud

* Informasjon til hgrselshemmede, pargr-
ende og hjelpeapparatet.

* Informasjon, rad og veiledning om tilbud
og rettigheter innen utdanning, arbeid,
helse- og sosialtjenester og kultur.

* Hijelp til 3 skrive spknader.

* Veiledning i bruk av hgreapparat.

* Utprgving av tekniske hjelpemidler.

* Tinnitus.

* Helsesgstertjeneste: Helsestasjon for ung-
dom, skolehelsetjeneste, helsestasjon for
barn med dgve foreldre, baby-kafé.

Timeavtale / info
¢ Telefon: 23 47 85 00

* Tekst-telefon: 23 47 85 03

* Faks: 23478501

e SMS: 91157575

* Post: Pb. 99 @kern, 0509 Oslo

* Epost: radgivningskontoret@
sby.oslo.kommune.no

Besgke dem

Kabelgaten 2 p& @kern (samme hus som den
nye hjelpemiddel-sentralen). Dessverre er det
vanskelig & finne parkeringsplasser i omradet.

Reis til @kern:

* T-bane 5 til @kern.

* Buss 58, 67 til @kern.

e Buss 23, 24 til @kern (langs Ring 3).

* Buss 60 i retning Tonsenhagen til @kern
Naeringspark.

* Buss 60 i retning Vippetangen til @kern.

Ga til Kabelgt 2:

* 5 min & ga fra @kern T-bane-stasjon.

* Gairetning Statoil.

* De eri et hvitt og brunt, stort bygg like bak
Statoil. Rgd NAV-logo pa veggen.

-

Inngang

Kabelgaten 2

i
= Gangvei fra @kern t-banestasjon/bussholdeplass
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HLF Oslo
Inkognitogt 12
0258 Oslo

Returadresse:

Ord fra fylkesstyret

| skrivende stund nzermer julen seg med
stormskritt, og jeg onsker alle vare med-
lemmer en gledelig jul og et godt nytt ar.

| hele hgst har aktivitetene i Inkognitogaten
veert travel. Vi treffer stadig pa nye ansikter
innenfor de mange aktivitetene som pagar.

Kursvirksomheten har veert stor. Hgrsels-
forumet har arrangert forelesninger og treff
for likemenn i stor stil, og Seniortreffen har
som alltid hatt godt frammgte med gode
foredrag og hyggelige sosiale samveer.

Gledelig er det at vi kan gnske mange flere
likemenn velkommen inn i foreningen.

Litt leit er det dog at vi ikke har klart a skaffe
fylkeskontakt for sterkt tunghgrte/dgvblitte.
Er det noen der ute som kan hjelpe oss her?
Det trengs ogsa likemenn innenfor meniere.
Ikke ngl med a ta kontakt hvis du kan gjgre en
liten innsats her. Vi tilbyr kurs i regi av HLF.

Vare lokallag haper pa stort frammgte nar
dieres arsmgter avvikles i februar. Mgt opp!
Tidspunktene star et annet sted i bladet.

Til slutt vil jeg takke for aret 2011, matte 2012
gi oss i HLF-familien mye varme, samhold og
glede.

Hilsen Berit Anthonessen, fung.fylkesleder




