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Kansliet är öppet måndagar och onsdagar 10–15, tisdagar och torsdagar 13–17 samt fredagar 10-14:20. Du kan mejla till vår kanslist Lotta Lantz på mejl lotta.lantz@srf.nu eller ringa på telefonnummer 018-56 09 24.

Ombudsman Nanna Nygren nås på mejl nanna.nygren@srf.nu 
eller på telefonnummer 018–56 09 23 säkrast tisdag - torsdag 08:30-16:00.
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Kära SRF-vänner!
Nu är det dags för en Linslus igen. En Linslus full med artiklar och information och inbjudningar till många olika aktiviteter. 
Det är årsmötestider, först i lokalföreningarna och sedan i mitten av april för Uppsala Län. Kom och delta i din lokalförening. Alla behövs - alla är värdefulla. Utan er blir det ingen SRF-förening.
Vi är nu mitt inne i den riksomfattande färdtjänstkampanjen. Missa inte att vi ska ha en manifestation på Forumtorget i Uppsala den 11 april. Vår målsättning är att alla synskadade ska ha rätt till färdtjänst.
Missa inte heller att notera inbjudningar och anmäl till de aktiviteter som intresserar och erbjuds.
Som vanligt efterlyser jag inlägg från er medlemmar. Skriv och berättar vad ni gör. Tack till er som skrivit och skickat in bidrag.
Jag hoppas att detta år, 2026, ska bli ett år där vi som förening når några av våra mål och där vi som individer kan stötta och hjälpa varandra i glädje och motgång.
Redaktionsgruppen och Lotta, som layoutar Linslusen, önskar en trevlig lässtund.

Eva Agell, Redaktör
[bookmark: _Toc222836242]INBJUDNINGAR
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Anmälan
Anmälan till distriktets aktiviteter görs till SRF Uppsala läns kansli på uppsala.lan@srf.nu eller tfn 018-56 09 24, om inget annan anges i inbjudan. Anmälan är alltid bindande, vilket betyder att du måste betala om du har anmält dig, även om du lämnar återbud eller inte kommer. 

Ledsagare
Har du behov av ledsagare så ange det vid anmälan så ordnas gruppledsagare. Har du särskilda behov eller har du någon matallergi, så ange även det vid anmälan.

Reseersättning
[bookmark: _Toc205888501][bookmark: _Hlk202782814]Vid SRF Uppsala läns aktiviteter utbetalas reseersättning för billigaste färdsätt vid inlämnande av kvitton och reseräkning. Kontakta kansliet för att få blanketten Reseräkning eller gå in på vår hemsida www.srf.nu/uppsalalan och skriv ut den själv. 


❁✿❀❁✿❀❁✿❀❁✿❀❁✿❀❁✿❀❁



[bookmark: _Toc222836244]Årsmöte snart igen!


SRF Uppsala läns årsmöte äger rum lördagen den 18 april 
kl. 10 – 15 på Storgatan 11, i Uppsala. Förmiddagsfika serveras från kl. 09:30. Det serveras smörgåstårta till lunch.

Vid årsmötet granskas 2025 års förvaltning. Verksamhetsberättelse och ekonomisk årsredovisning gås igenom och ny styrelse väljs. 

Har du ett förslag du vill att mötet ska ta upp så skriv en motion! Den ska vara insänd till SRF Uppsala läns kansli senast 15 mars. Motioner skickas till uppsala.lan@srf.nu eller till distriktets postadress SRF Uppsala län, Kungsgatan 64, 753 41 Uppsala.

Årsmötet består av ombud för lokalföreningarna och de direktanslutna medlemmarna samt distriktsstyrelsen. Men det finns också tio öppna platser för de medlemmar som är intresserade. Deltar man på öppen plats har man yttrande- och förslagsrätt under mötet.

Om du vill komma på en så kallad öppen plats så meddela kansliet senast den 20 mars på uppsala.lan@srf.nu eller tfn 018-56 09 24. Ange namn, adress, telefonnummer, önskat läsmedium, behov av särskild kost eller annat som är bra att känna till. Om fler än tio anmäler sig så ska valberedningen utse vilka som får delta på öppen plats utifrån ett mångfaldsperspektiv.

 
[bookmark: _Toc222836245][bookmark: _Hlk194927447]Dagskryssning med Eckerö-linjen


Datum:	Torsdag 19 mars
Tid:	Buss avgår kl 13.00 från Stationsgatan (hpl E7).
Åter i Uppsala ca 21.15. 
Färjan avgår från Grisslehamn kl 15.00 och vi äter direkt efter påstigning.
Pris:	300 kr. Buss + båt t/r och lunch ingår. Betalas in på SRF Uppsala läns plusgiro 27 06 87-7 eller på swish 123 145 53 10 senast 16 mars. Den som önskar inbetalningskort meddelar det vid anmälan. 

De har god husmanskost och bordsdryck ingår med kaffe efter maten.   
Giltigt identitetsbevis skall alltid medtagas på resan.
OBS! Anmälan senast 9 mars till Lotta på kansliet (uppsala.lan@srf.nu eller 018-56 09 24).
OBS! Begränsat antal platser, så anmäl dig i god tid!     
Har du behov av gruppledsagare eller rullstol vid av-och-påstigning på färjan (det är långt att gå) så meddela det vid anmälan. Researrangören vill också ha födelseår, månad och dag.  
Följ med ut på böljan den blå, god mat, musikunderhållning och ett besök på taxfree där det finns många olika varor att välja på. 
Har ni några frågor går det bra att ringa till Ann-Kristins mobil 070-327 72 26 eller e-post annand1946@gmail.com

Varmt välkomna 
[bookmark: _Toc222836246]Kom och prova på yoga!

Yoga är en träningsform som uppskattas av många människor. Här får man möjlighet att träna både styrka, balans och rörlighet. Yoga bidrar också till lugn och inre harmoni för många.
Fredrik Åsberg är ledare inom en rad olika träningsformer på Friskis och Svettis. Han arbetar dessutom som massör. Yogapasset han kommer att bjuda på är lugnt och harmoniskt och pågår under 60 minuter. Du som är rullstolsburen kan delta i vissa övningar och anpassningar kommer att göras. 
Vi kommer att börja på golvet, för att sedan ställa oss upp och till sist avsluta nere på golvet igen med en avslappningsdel. De olika övningarna gås igenom långsamt och görs en i taget. Det är enkla övningar som är lätta att hänga med på. 
Det vi kommer att träna under yogan är rörlighet, lite balans och avslappning. Passet heter yoga soft och ger grunderna i yoga. Du behöver ingen yogamatta, men om du vill ha något att ligga på kan du ta med dig en handduk eller filt. En tröja kan även vara bra att ha på slutet. Passet genomförs utan skor, men du kan ha strumpor på dig. 
Datum: Onsdagen den 25 mars.
Tid: Själva passet pågår mellan 16:00-17:00 men det kan vara bra att vara i god tid för att hitta in till lokalen och byta om ifall du vill. Någon/några kommer att vara på plats i receptionen klockan 15:30 för att ta emot.
Plats: Väderkvarnsgatan 16 (Friskis och Svettis).
Tycker du att detta låter som något för dig? Då anmäler du dig senast 18 mars till uppsala.lan@srf.nu eller på telefon:
018 56 09 24.
[bookmark: _Toc222836247]Brukarråd med tema synpedagoger

Välkommen att delta på vårt öppna brukarrådsmöte!
Brukarrådet är ett samverkansorgan mellan SRF Uppsala län och regionens syncentral där vi har möjlighet att diskutera frågeställningar som på olika sätt är angelägna för oss med synnedsättning.
Två gånger varje år anordnas ett brukarrådsmöte som är öppet för alla medlemmar och nu har det alltså blivit dags att bjuda in er alla till ett sådant möte.
Förutom oss från SRF så kommer Johan Wickman från Syncentralen medverka tillsammans med någon eller några av Syncentralens synpedagoger. De kommer att berätta om synpedagogrollen och vad en synpedagog hjälper dig med när du kommer till Syncentralen.
Så har du några frågor till synpedagogerna är det ett perfekt tillfälle att ställa dem.
Datum: 16 april 2026
Tid: 13:00-16:00 (den första timmen ägnas åt ett förmöte där endast SRF-medlemmar samt representant från FSDB medverkar).
Plats: Kungsgatan 62, Uppsala, i "Storan" 5 tr

Anmäl dig till: uppsala.lan@srf.nu eller via telefon 018 56 09 24, senast 9 april.
Kaffe och fikabröd kommer att serveras så meddela när du anmäler dig om du har några kostavvikelser. Önskar du få dagordningen i förväg så meddela det samt vilket läsmedium du vill ha den i.

SRF Uppsala län och Syncentralen region Uppsala

[bookmark: _Toc222836248]Allt om datorer!

Syncentralen förskriver inte datorer som hjälpmedel längre och detta kan leda till osäkerhet för den som har en synnedsättning och planerar att skaffa en ny dator. Vilken dator ska jag skaffa, och vilken hjälp kan jag få från syncentralen med att komma igång? Detta är några av de frågor som många ställer sig.
Därför bjuder vi nu in till en datorköparskola i samarbete med Johan Wickman från Syncentralen. Johan finns på plats för att berätta och svara på frågor om vad man ska tänka på när man skaffar en ny dator, vad Syncentralen gör och inte gör när det gäller installationer, utbildning och support. Vi pratar även om vilka synhjälpmedel/datortillbehör som fortfarande förskrivs som hjälpmedel av Syncentralen.
När? Den 28 april klockan 17:00-19:00.
Var? Storan, Kungsgatan 62 fem trappor i Uppsala.
Vi kommer att bjuda på smörgås och kaffe/te så meddela om du har några kostavvikelser.
Sista anmälningsdag är den 21 april. Du anmäler dig till vårt kansli på telefon 018-56 09 24 eller på mail till uppsala.lan@srf.nu 

Vi ses!
Hälsar brukarrådets presidium Nanna, Tomas, Eva och Johan
[image: ] [image: En bild som visar Utdataenhet, dator, datorskärm, Skärmenhet
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[bookmark: _Toc222836249]Syntolkad musikal - Bonnie & Clyde

Broadwaymusikalen om det ökända kärleksparet
Föreställningen är 1 timme och 30 minuter lång, 2 akter inklusive paus.
Plats:	Uppsala Stadsteater
Datum:	Lördag 25 april
Tid:	Kl 15.00 på Stora Scenen, förhandsinformation 
Kl 14.00 på Intiman då vi också får träffa Skådespelarna.
Pris:	332 kr. Ledsagare följer med utan kostnad.
Syntolk:	Maria Freeney
Anmälan görs till kansliet och är bindande, begränsat antal platser.
Sista anmälningsdag 16 mars, biljetter och betalningsinformation skickas ut efter sista anmälningsdag. Betalas senast 20 april.
Bonnie & Clyde är paret som trotsade lagen, jagade drömmen och blev odödliga. Med känsloladdad musik berättar den fängslande Broadwaymusikalen historien om världens mest ökända kärlekspar. Bonnie Parker och Clyde Barrow möts under den stora depressionen. Båda är unga, hungriga och trötta på att vänta. I ett samhälle där framtiden känns hopplös väljer de att jaga sin gemensamma dröm om ett större liv — bortom fattigdom och utsatthet.
Men deras intensiva jakt på spänning och frihet drar dem allt djupare in i kriminalitet. På deras ständiga flykt från rättvisan lämnar de både skräck och fascination. Så småningom blir de legenderna de drömde om att vara, men också fångar i den virvel av våld och desperata val som ska leda dem mot det obönhörliga slutet.
Efter premiären på Broadway 2011 har musikalen om Bonnie & Clyde spelats runtom i världen — nu sätts den upp på Uppsala stadsteater. I en unik iscensättning, regisserad av Niklas Riesbeck, skildras parets passionerade kärlekshistoria, spirande uppror och desperata flykt från lagen.
Medverkande: 
Marvin Asante, Tehilla Blad, Miranda Coral Engholm, Natasja Dluzewska, Lara Eide, Robin Keller, Lovisa Lindberg Lekfalk, Karoline Lindland, Jeff Lindström, Denny Lekström, Malin Mases Arvidsson, Robert Noack, Mikaela Ramel, Nils Reinholtz, Nikola Stankovic, Pontus Wonkavaara, Joel Zerpe
Orkester: Kapellmästare Per Wickström, Gustav E. Holmqvist, Lina Lövstrand, Maria Olsson, Andreas Rydman

[image: En bild som visar skådespelarna som spelar Bonnie och Clyde, i sina scenkostymer sittande i baksätet på en gammal bil.]Bildtext: Karaktärerna Bonnie och Clyde sitter i tidstypiska kläder i baksätet på en gammal bil.
Foto: Uppsala Stadsteater









[bookmark: _Toc222836250]Utflykt till Ånge backar och fågelsjö med Upplandsstiftelsen

Ånge är en pärla på Vattholmaåsen mellan Storvreta och Vattholma. I området finns beteshagar, åkermark och skog. Intill åsen flyter Fyrisån förbi. Betesmarkerna har brukats under lång tid och är fattiga på näring. På dessa marker trivs många växter och insekter, som backsippa, solvända, aurorafjäril och silversmygare. 
De många fornlämningarna visar att människor har bott i området under lång tid. Här finns gravfält från stenålder, bronsålder och järnålder. Några av dessa kan du se om du följer körvägen till utsikten vid Vargkulbackarna, 500 m från parkeringen. 
Från parkeringen kan du också följa en tillgängliggjord gångväg fram till Ånge fågelsjö, 400 m. Våtmarken har anlagts för att få mer vattenytor i landskapet. Här trivs insekter, groddjur och fåglar.
När: 12 maj kl 13.00-15.00
Var: Ånge backar och fågelsjö, Uppsala (mellan Storvreta och Vattholma)
Hitta hit:
Bil från Uppsala: Åk väg 290, passera vid Storvreta-avfarterna och Uggelstagård. Strax efter Uggelstagård finns en vägskylt där det står Ånge ner till höger. Kör ner till parkeringen.
Regionbuss 823, busshållplatsens namn Ånge. 
Samling på parkeringsplatsen kl 12.45.
Anmäl dig till kansliet uppsala.lan@srf.nu eller 018-56 09 24 senast 5 maj. Behöver du gruppledsagare så meddela det vid anmälan.
Var och en tar med fika själv.

Välkomna ut i naturen 
[bookmark: _Toc132622782][bookmark: _Toc222836251]Blodomloppet 27 maj


Tisdagen den 27 maj genomförs den årliga löpturen eller promenaden i Uppsala kallad Blodomloppet!
Arrangör är Uppsala IF. 
Den ekonomiska behållningen går till den så livsviktiga blodgivningen!
Du som är medlem i SRF inbjuds härmed att anmäla dig till detta arrangemang. 
Start och mål är Gränby sportfält.  Arrangemanget genomförs under kvällen med start från kl 18.00. Du kan välja den sträcka som du själv tycker känns lagom. Man kan springa eller gå 5 eller 10 km. Det finns också en kortare runda kallad ”Specialomloppet” som är 2,5 km som är anpassad för personer med olika funktionsvariationer. 
Du som är i behov av ledsagare får själv ordna detta.   
Deltagaravgiften på 350 kr betalas av SRF. SRF-deltagare betalar själv en avgift på 75 kr till SRF. Ledsagare deltar utan kostnad.  
Mer information kommer efter anmälan! 

Sista anmälningsdag är den 29 april. Anmäl dig till SRF:
uppsala.lan@srf.nu eller per telefon till 018-56 09 24.




[bookmark: _Toc222836252]Inbjudan från Riksförbundet till dig mellan 18 och 63 år

Är du mellan 18 och upp till 63 år, har en grav synnedsättning eller är blind, och vill du ta ett steg vidare mot arbete eller studier? 
Synskadades Riksförbund har nu fått finansiering från Europeiska unionen för att driva ett treårigt projekt som heter Rehabilitering till arbete. Det vänder sig till dig som vill komma vidare mot arbete eller utbildning. När vi fått din intresseanmälan gör vi en kartläggning och pratar om just dina behov. Om du är aktuell för projektet kommer du att delta i ett 3-månadersprogram som startar med en rehab-/introduktionsvecka på Almåsa Havshotell, synskaderörelsens kurs- och konferensanläggning. 
Rehab-/introduktionsveckan kommer att genomföras den 2-8 maj. 
Individuell träning varvas med gruppaktiviteter inom olika områden. 
De individuella passen är anpassade efter vad du behöver. I kursen ingår exempelvis: 
Träning kring läsa, skriva och anteckna. Användning av dator med hjälpmedel. Träning i användning av den smarta telefonen. Orientering och förflyttning. ADL, träning i köket. Träff med fysioterapeut kring fysisk aktivitet och stresshantering. Gruppass kring bra strategier för dig som är synskadad, och kamratstöd. 
Efter rehab-/introduktionsveckan deltar du i digitala träffar för vidare träning, information om rättigheter, arbetsmarknad och utbildning och framtidsplanering. Målet är att du efter denna tid ska ha tagit ett steg närmare arbetsmarknad eller utbildning. Räkna med att du behöver lägga ner ca 8 timmar i veckan på digitala träffar och aktiviteter på hemmaplan. 
Tveka inte att göra en intresseanmälan via e-post till 
esf-projektet@srf.nu eller ring Bengt Bäcke, 08-399 227 eller Emmelie Reinson, 08-399 295. 
För mer information om projektet, kontakta Karin Hjalmarson, 
08-39 91 55, karin.hjalmarson@irisforvaltning.se 
Deltagaravgiften är endast 1200 kronor och i priset ingår resa, kost och logi på Almåsa. Ta gärna kontakt med din syncentral om du behöver hjälp med din intresseanmälan. 
Välkommen

[bookmark: _Toc222836253]Vandring och korvgrillning längs Bodaån, Skutskär med Upplandsstiftelsen

Bodaslingan är en hårdgjord promenadväg längs Bodaån, en del av Dalälven, i Skutskär. Upplandsstiftelsen visar växter och fåglar som finns längs Bodaån. Längs promenaden finns det grillplatser och rastbänkar. Vi stannar till och grillar korv och njuter av vårvädret. Vi bjuder på korven.
Datum: Torsdag 21 maj
Tid: kl 11:00 – 13:00
Arrangör: SRF Uppsala län och Upplandsstiftelsen
Pris: Gratis
Anmälan: senast den 18 maj till britt.loof@outlook.com eller 072 575 41 14
Samlingsplats: Holmarna, Skutskär.
Hitta hit: Mälartåg från Uppsala, stationen Skutskär. Gå 1,5 km till Holmarna. Med bil: Åk väg 76 mot Skutskär, parkera vid Holmarna parkeringsplats.
Tillgänglighet: Vid Holmarna finns parkering. Från parkeringen finns en hårdgjord gångväg. Observera att toalett saknas på området.
Länk: Bodaslingan — Naturkartan
Varmt välkomna!
[bookmark: _Toc222836254]Inbjudan till SRF Dalarnas barnläger 23–26 juli 2026 

Hej barn och familjer! 
Nu är det äntligen dags att börja längta efter sommarens höjdpunkt. 
SRF Dalarna har den stora glädjen att bjuda in er till årets barnläger, som äger rum torsdag 23 juli till söndag 26 juli 2026 på vackra Solleröns Camping i Mora. 

Under fyra härliga sommardagar fyller vi campingen med skratt, lek, gemenskap och nya vänskaper. Här finns gott om utrymme för både bus och vila – och för att skapa minnen som lever kvar långt efter att sommaren tagit slut. 

Årets stora äventyr 
På lördagen väntar något alldeles extra! Då åker vi tillsammans buss till Furuviksparken för en heldag fylld av pirr i magen, karuseller, djur, lek och upplevelser för hela familjen. 

Lägerliv på Sollerön 
När vi inte är på utflykt är campingen vår trygga och lekfulla bas. Här blir det bad, studsmatta, minigolf, gemensamma aktiviteter och massor av spontant sommarhäng. Våra fantastiska ledsagare Caroline och Jonas finns med oss under hela lägret och bidrar till en trygg, inkluderande och välkomnande miljö där alla kan känna sig delaktiga. 

För gemenskap och glädje 
Lägret riktar sig till barn och ungdomar med synnedsättning samt deras föräldrar. Det är en fin möjlighet att träffa andra familjer i liknande situation, dela erfarenheter och skapa nya vänskaper – både för barn och vuxna. 

Praktisk information 
När? 
23–26 juli 2026 
Var? 
Solleröns Camping, Mora 

Vad kostar det? 
• Barn (3–12 år): 700 kr 
• Vuxen: 1 200 kr 
• Barn 0–2 år: Gratis 
Deltagaravgiften betalas in på SRF Dalarnas plusgirokonto: 
994 59-0
Märk betalningen med barnläger 2026

I priset ingår: 
Boende, bussresa till och från Furuviksparken, aktiviteter, inträden, gemensamma måltider (ej frukost) samt massor av sommarglädje. 

Observera: 
• Sänglinne tas med av deltagarna 
• Städning av stugor ingår ej – varje familj ansvarar för sin stuga 
• Frukost ordnar varje familj själv 
• Transport från närmaste tågstation kan ordnas – meddela vid anmälan 
• Specialkost och behov av hjälpmedel anges vid anmälan 

Sista anmälningsdag: 
3 juni 2026 
Anmälan är bindande och avgiften ska vara betald senast i samband med sista anmälningsdag. 
Så anmäler du dig: 
Patrik Hellström 
Telefon: 0243–799 99 90 
E-post: patrik.hellstrom@srf.nu 

Antalet platser är begränsade – först till kvarn gäller! 
Vi hoppas att just ni vill följa med oss och göra barnlägret 2026 till något alldeles magiskt 

Varma hälsningar 
SRF Dalarna 
genom 
Linda Siggman & Patrik Hellström
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[bookmark: _Toc222836256]Färdtjänstkampanjen rullar vidare
Nu närmar vi oss upploppet i den nationella färdtjänstkampanjen som Synskadades Riksförbund har bedrivit sedan oktober 2025.
Här i SRF Uppsala län har vi hunnit med att träffa politiker och tjänstepersoner i Uppsala och Tierp för dialog om hur färdtjänsten fungerar lokalt och ett liknande möte för dialog är nu också inplanerat i Östhammar. Lokalföreningar har deltagit i den nationella manifestationen den 14 februari, Alla hjärtans dag, genom att dela ut flygblad och samla in namn för att färdtjänst ska göras till en lagstadgad rättighet för synskadade.
Den 31 mars har Riksförbundet utlyst som en gemensam aktivitetsdag inom ramen för kampanjen, då är det tre år sedan Trafikanalys utredning med förslag om ändringar i färdtjänstlagen publicerades. Vi vill uppmärksamma att tre år har gått utan att regeringen har agerat, istället fortsätter brister i nuvarande lagstiftning ligga till grund för att synskadade i olika delar av landet får avslag på sina ansökningar om färdtjänst.
I SRF Uppsala län planerar vi att uppmärksamma dagen genom att köra en ”färdtjänst som funkar” -buss. Riksdagskandidater och några ledande regionpolitiker är inbjudna och vi hoppas få chansen att ta med dem på en busstur där vi både berättar och konkret visar på olika problem man kan stöta på som färdtjänstresenär.
Lördagen den 11 april anordnar vi en manifestation på Forumtorget i Uppsala. Den riktar sig mer till allmänheten och äger rum mellan 12:00-15:00. Här tänker vi dela ut information, berätta om vad färdtjänsten betyder för oss och fortsätta samla in namn för synskadades rätt till färdtjänst. Någon form av tal/torgmöte kommer också att ordnas i samband med detta.
Den som vill är välkommen att delta eller bara komma förbi och kolla läget.
Har du frågor om vårt kampanjarbete, är intresserad av att delta i några av våra kampanjaktiviteter eller vill dela med dig av tips och erfarenheter om färdtjänst?
Då kan du kontakta ombudsman Nanna Nygren på
nanna.nygren@srf.nu
eller 018 56 09 23

[bookmark: _Toc222836257]Missad buss kan vara diskriminering, så gör du en anmälan

Diskriminering på grund av funktionsnedsättning kan uppstå i vardagliga situationer till exempel i kollektivtrafiken. I ett uppmärksammat fall i Örebro bedömdes det som diskriminering när en synskadad person missade sin buss eftersom den stod bakom en annan buss och därför inte gick att upptäcka utifrån hennes synnedsättning. Det sågs som ett missgynnande som hade direkt koppling till funktionsnedsättningen. Liknande situationer förekommer även i Uppsala län. Om detta händer dig är det viktigt att veta att du kan anmäla händelsen till Diskrimineringsombudsmannen (DO) som kan utreda om det rör sig om diskriminering även här. 
Vad är viktigt att ha med i en anmälan?
Du behöver inte ha perfekta bevis men följande uppgifter stärker din anmälan:
· Datum och ungefärligt klockslag 
· Plats/hållplats
· Busslinje/bussnummer
· En tydlig beskrivning av vad som hände. Du behöver inte kunna juridiska termer. Beskriv händelsen med egna ord.
· Hur din synnedsättning bidrog till situationen.
· Hur det påverkade dig, till exempel missad resa, försening, otrygghet.

Om det fanns vittnen kan det vara bra att notera detta. Har du varit i kontakt med trafikbolaget, spara mejl, svar eller ärendenummer. Om liknande saker hänt flera gånger kan det också vara relevant att nämna. Foton eller filmer är inget krav, de flesta hinner inte dokumentera i stunden, men om något finns kan det bifogas.
Så kontaktar du Diskrimineringsombudsmannen
Anmälan görs direkt till DO:s webbplats
do.se
följ länken, anmäl diskriminering
Du kan också kontakta DO på telefon:
08 120 20 700
Du är alltid välkommen att höra av dig till oss på kansliet om du vill ha hjälp att bedöma situationen eller skriva din anmälan.
I så fall kontaktar du ombudsman Nanna Nygren på telefon 018 56 09 23 
Eller e-post 
nanna.nygren@srf.nu
Även om du skriver din anmälan själv vill vi gärna att du hör av dig till oss och berättar om det eftersom det är bra för oss att känna till om ett sådant ärende utreds.
Tillsammans hjälps vi åt att göra kollektivtrafiken mer tillgänglig.
[bookmark: _Toc128062342][bookmark: _Toc102553730]Nanna Nygren, Ombudsman SRF Uppsala län
[bookmark: _Toc222836258]Smarta telefoner

Tidigt 2000-tal kom de första skärmläsarna till mobiler. Då fanns två olika appar, MobileSpeak och Talks, som gjorde mobilen tillgänglig för en person med synnedsättning. Utbudet av mobiler var ganska begränsat. I princip var det bara några modeller från Nokia som hade det operativsystem som krävdes.
Det här är före pekskärmens tid. Man fick använda mobilens knappsats för att skriva text. Det gjordes med en teknik som heter T9. Den går ut på att man trycker en eller flera gånger på en siffra och väljer på så sätt vilken bokstav som ska skrivas. Tre till fyra bokstäver på knapparna 2 till 9.
Sedan kom iPhone med modellen 3GS (år 2009) med den inbyggda skärmläsaren VoiceOver. Och några år senare fanns även skärmläsaren TalkBack med i mobiler med operativsystemet Android (till exempel mobiler från Samsung).
Många synskadade som använt MobileSpeak eller Talks tyckte det var jättejobbigt att byta till en mobil utan knappar. Så det tog inte riktigt fart med smarta mobiler för personer med synnedsättning. När sedan Nokia-mobilerna blev utkonkurrerade fanns det ingen annan väg att gå.
Men tänk vilken hjälp det blev med smarta mobiler för synskadade. Bara att använda röststyrningen (Siri i iPhone och Google assistenten i Android) underlättar enormt. Man kan bland annat ringa samtal, skicka meddelanden och ställa frågor om väder och temperaturer.
Lägger man ner tiden för att lära sig styra de inbyggda skärmläsarna kan man göra ännu mycket mer.
Skärmläsaren styr man med så kallade gester. Det innebär att man sveper med ett eller flera fingrar på skärmen. Eller knackar på skärmen. Det med ett eller flera fingrar. Det kan i början kännas svårt att få till dessa gester men med träning brukar det alltid gå bra. Då öppnas mängder av möjligheter. Det finns appar, programmen i en smart mobil kallas så, som kan läsa upp texten i ett brev, beskriva vad som finns i en bild eller spela upp en ljudbok.
Det finns appar speciellt framtagna för att vara ett hjälpmedel för personer med synnedsättning och det finns oändligt med appar för allt mellan himmel och jord som oftast fungerar fullt ut utan att de är specifikt framtagna som hjälpmedel.
Jag kommer i en serie att beskriva några appar som kan vara användbara för den som behöver få innehållet uppläst.
Hoppas att det kommer att ge matnyttig information och intresse för smarta mobiler och appar.
Johan Wickman
Gruppchef och IKT-pedagog
Syncentralen


[image: En bild som visar elektronik, telefon, Fast telefon, betaltelefon

AI-genererat innehåll kan vara felaktigt.]

Bildtext: En gammal svart telefon står på marken med grönska i bakgrunden.
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[bookmark: _Toc222836260]SRF Älvkarleby


SRF Älvkarleby tillsammans med PRO Skutskär deltog i Skutskärs julmarknad den 4 december.

Vi stod tillsammans i biblioteket och lämnade ut information om våra respektive föreningar. En tipspromenad med jultema lockade många deltagare. Vi bjöd på skumtomtar och delade ut reflexer.

Viktigt att vi syns i olika sammanhang och att vi samarbetar med andra föreningar i kommunen.

Britt Lööf SRF Älvkarleby


[image: En bild som visar inomhus, vägg, innertak, klädsel

AI-genererat innehåll kan vara felaktigt.]

Bildtext: På bilden syns från vänster Britt Lööf, Eva Fröhler och Gunilla Forsberg som står bakom ett bord med broschyrer och reklam för SRF.

Foto: Hans Lööf

[bookmark: _Toc222836261]LOKALFÖRENINGARNAS KALENDARIUM
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SRF Enköping

10 mars Årsmöte

Kontaktuppgifter till SRF Enköping: Arne Sundwall, 
tel 072-853 91 91, enkoping@srf.nu


SRF Håbo

9 mars Årsmöte
13 april Bussresa till Almåsa
4 maj Vårlunch
8 juni Tårtkalas

Kontaktuppgifter till SRF Håbo: Solweig Lundkvist, 
tel 070- 421 74 26, habo@srf.nu


SRF Tierp

Kontaktuppgifter till SRF Tierp: Petter Lindström, 
tel 072-241 38 96, tierp@srf.nu



SRF Uppsala-Knivsta

10 mars Kafferep
14 mars Årsmöte

Kontaktuppgifter till SRF Uppsala-Knivsta: Kansliet
tel 018-56 09 21, 018-56 09 22, uppsala.knivsta@srf.nu


SRF Älvkarleby

9 mars Årsmöte
13 april Träff på biblioteket
21 maj Uteaktivitet vid Bodaån
9 juni Vårutflykt med lunch (preliminärt)

Kontaktuppgifter till SRF Älvkarleby: Britt Lööf, 
tel 072-57 54 114, Britt.loof@outlook.com


SRF Östhammar


Kontaktuppgifter till SRF Östhammar: Pia-Maria Hammarling, 
tel 070-55 09 552, srfosthammar@gmail.com


[bookmark: _Toc222836262]NOTISER
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[bookmark: _Toc222836263]
Sök ur distriktets närstående stiftelser!

DBF:s Understödsstiftelse och anknutet förvaltade Synskadades Stiftelse i Uppsala län ger bidrag till enskilda synskadade och organisationer av synskadade. Bidrag till enskilda lämnas till ekonomiskt behövande (det vill säga att man har en årsinkomst på högst 4 basbelopp, vilket innebär 236.800 kr år 2026). Bidrag kan även sökas av synskadade egenföretagare ur Knut Godtfred Johanssons fond. Läs mer i riktlinjerna som kan beställas från kansliet.

Det finns fyra utdelningstillfällen och sista ansökningsdag är 28 februari, 15 maj, 31 augusti respektive 31 oktober. Ansökan om bidrag till ekonomiskt behövande görs på särskild blankett som kan rekvireras från SRF Uppsala läns kansli, tfn 018-56 09 24 eller via mail uppsala.lan@srf.nu. Ansökan sänds till: Synskadades Stiftelser Uppsala län, C/O SRF Uppsala län, Kungsgatan 64, 753 41 Uppsala.
Där kan ni också rekvirera stiftelsens riktlinjer där ni kan läsa mer om vilka regler och till vad ni kan söka medel till.
Ansökan måste alltid lämnas in i förväg och slutskattsedel för senaste år ska alltid bifogas!



[bookmark: _Toc222836264]Presentation av en ny förbundsstyrelsemedlem

Jag heter Sara Ahlström, är 47 år och hemmahörande utanför Bålsta. Där bor jag med make och en hög med djur i en härlig lantlig idyll.
Sedan oktober sitter jag med som ledamot i Synskadades Riksförbunds Förbundsstyrelse. Ett uppdrag jag med skräckblandad förtjusning tackade ja till i samband med ett fyllnadsval. Jag sitter idag i alla nivåer i SRF – på lokalföreningsnivå, i distriktet och nu förbundsstyrelsen. Jag tycker det är väldigt intressant och lärorikt att se vår organisation i alla skikt och hur vi jobbar på olika nivåer. 
Det jag hoppas kunna bidra med är medlemsutveckling – hur får vi fler medlemmar till SRF? Vi är över 100 000 synskadade i Sverige idag – och knappt 10% är medlemmar hos oss. Det måste vi ändra på! Tillsammans är vi starka! Hör gärna av dig om Du har några förslag och tankar på hur vi utvecklar vår förening – väl mött!
Sara Ahlström

[image: Porträttbild på en leende Sara Ahlström. Hon har mörkt hår uppsatt i tofs, halsband och vit ärmlös blus. I bakgrunden syns ett grönskande träd.]Bildtext: 
Porträttbild på en leende 
Sara Ahlström. Hon har 
mörkt hår uppsatt i tofs, 
halsband och vit ärmlös 
blus. I bakgrunden syns 
ett grönskande träd.
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[bookmark: _Toc222836266]Hur mycket ska man behöva betala för sin färdtjänstresa och vad är skäligt? 
 
I Tierps kommun har färdtjänsten blivit dyr för oss färdtjänsttagare. 
Vi betalar 30% av taxametern i egenavgift vilket slår hårt emot oss som är beroende av färdtjänsten i kommunen. Vi har två olika taxor i kommunen, från centralorten i Tierp och ungefär 2 km i en radie runt kostar resan ca 50 kr enkel resa så tur och retur kostar resan 100 kr för att få hem sina livsmedel från affären. 
När jag själv åker färdtjänst för att handla från Tobo till Tierp tur och retur kostar resan ca 260 kr. Ska jag bara åka ca 2,5 mil tur och retur för att hälsa på någon annhörig eller vän så slutar kostnaden på ca 500 kr.  
Har jag någon annhörig som ligger inlagd på Akademiska sjukhuset så blir min resa med färdtjänsten oerhört dyr. Tur och retur Tobo -Uppsala slutar notan kring 1000 kr. Är den anhörige allvarligt sjuk och man vill hälsa på denne ganska ofta så förstår vem som helst vad dessa resor kommer att kosta.
Jag har svårigheter att navigera på okända platser i kommunen så jag har dragit ner på mina färdtjänsresor nu mera.
Så man funderar om denna tjänst är till för arbetsklassen eller överklassen.
Jag upplever att man som synskadad i Tierps kommun blir bestraffad för att man har problem att navigera i hela kommunen. 

Petter Lindström 
Ordförande SRF Tierp 
[bookmark: _Toc222836267]Boktips!

Jag vill tipsa om Sekelskiftesmorden – en bokserie av Katarina Wennstam.
Böckerna utspelar sig i Stockholm under sent 1800-tal där vi får träffa fyra kvinnor från olika samhällsklasser som löser brott tillsammans. Men inte bara det – vi får en inblick av hur Sverige var då, kvinnors brist på rättigheter och hur våra vänner tacklar alla möjliga hinder och möjligheter i sin vardag. Böckerna är spännande, informativa och väldigt bra!

Sara Ahlström 


[bookmark: _Toc222836268]Roliga historier


Lille Per hade varit och köpt 4 liter mjölk. På vägen hem möter han en dam som frågar.
- Är det tungt?
- Nej, svarar Per, det är ju lättmjölk!


En känd sångare sjöng för patienterna på ett sjukhus. Han avslutade med en glad hälsning:
- Hejdå, och hoppas att ni blir bättre!
- Tack detsamma! svarade patienterna.
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[image: prickad linje flerfärg]

[bookmark: _Toc222836270]Fyllda zucchinier

2 portioner
Ingredienser
1. 2 zucchinier
1. 2 lökar
1. Skinka, rökt och tärnad ca 200 gram
1. Ost, riven eller tärnad ca 150 gram
1. Några champinjoner 
1. 2 matskedar crème fraiche

Dela zucchinierna på längden och gröp ur så gott det går.
Skala och hacka löken tillsammans med innehållet av zucchinierna. Blanda med tärnad skinka, ost, crème fraiche, hackade champinjoner samt aromat eller salt och peppar till smaken.
Fyll i skalen av zucchinierna och ställ i ugnen på ca 175 grader i ca 25 minuter eller tills det känns klart.

Man kan ändra på ingredienserna och använda t ex kokta ägg, paprika, vitlök eller det man har hemma.

Hälsningar Wiesiek
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Mars
7: Syntolkad teater - Macbeth
19: Dagskryssning med Eckerölinjen
25: Kom och prova på yoga!

April
16: Brukarråd med tema synpedagoger
18: Årsmöte
25: Syntolkad musikal - Bonnie and Clyde
28: Allt om datorer!

Maj
12: Utflykt till Ånge backar och fågelsjö
21: Vandring och korvgrillning längs Bodaån, Skutskär
22: Manusstopp Linslusen
27: Blodomloppet
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