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REGIONLEDER
Tove M. Larsen
H. Halvorsens vei 15 a, 1734 Hafslundsøy
Tlf: 951 03 796
tove.larsen65@gmail.com

1. Nestleder - organisatorisk
Arild Karlsen
Skytterveien 14, 1710 Sarpsborg
Tlf: 977 47 975
arild.karlsen@getmail.no

2. Nestleder - politisk
Tone Lillestølen
Prost Kroghsv. 29, 1710 Sarpsborg
Tlf: 413 14 267
tone.lillestolen@getmail.no

STYREMEDLEMMER:
Bernt Støylen
Ankersvingen 2, 1358 Jar
Tlf: 926 13 459
2040markus@gmail.com

Willy K Aagaard
Skogheim, Rute 503, 1766 Halden
Tlf: 472 76 501
w.k.aagaard@gmail.com 

Norges Handikapforbund Øst Regionstyret 
Ken (Jan Kenrick Glad) Jackson   
Åbyggeveien 5, 1636 Gamle Fredrikstad
Tlf: 454 53 468
kenrick@jackson.kz 

Esben Madsen
Heggelibakken 71, 0374 Oslo
Tlf: 930 90 982
esbenmadsen54@gmail.com

VARAMEDLEMMER:
1. vara Simen Aker (møtende)
Byfogd Sandbergsgt. 11 C, 1532 Moss
Tlf: 924 14 002
simen.a@online.no  

2. vara Sonja Sandbakk
Hagasletta 4 B, 2150 Årnes
Tlf: 951 37 473
sandbakksonja@gmail.com 

3. vara – Robert Fostaas
Postboks 110, 1917 Ytre Enebakk. 
Tlf 452 48 024 
robedel6@gmail.com

Vil du vite mer om hva regionstyret jobber med?  
Protokollene fra regionstyremøtene ligger ute på NHF Østs 
hjemmeside: www.nhf.no/oest Gå inn på venstre meny, klikk 
først på linken Om oss og deretter på linken Regionstyret.
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NHF Øst sin administrasjon:
Schweigaardsgate 12, 0185 Oslo 

Regionkontorleder
Hanne Grimstvedt
Tlf: 940 32 887 (kun dagtid)
hanne.grimstvedt@nhf.no 

Organisasjonskonsulent
For tiden ubesatt

Frist for innsending av stoff til 
Regionnytt nr 4-15 er  
11. november 2015.
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Siden sist nummer har NHF avholdt Landsmøte, og der var det over 70 delegater 
fra hele landet. Region Øst hadde 5 delegater tilstede. Dere kan lese om Landsmøtet 
på side 6 og på side 8 er det en hilsen til alle medlemmer i NHF fra Landsmøtet.

I dette nummeret har litt fra noen av våre landsforeninger, og det setter vi pris på. 
Artikler fra turer og informasjon om «hjelpelinje» for Landsforeningen for polio-
skadde i Akershus. 

Ridderdagene 2015 er avviklet og Storedal ligger jo i Østfold, og her var det noen 
østfoldinger til stede. Er heldig og får masse artikler og bilder fra Jan Arne 
Dammen som er dekker disse dagene.

Vi har også med oss nytt om likemannskurs i Uganda og Malawi. NHF støtter pro-
sjekter drevet av Motivation Centres i Malawi og Uganda. 

Har vært så heldig å få masse bidrag til dette bladet, så vi hadde ikke plass til 
kryssord eller Sudoku, men det kommer nok i senere utgaver.

Da vil jeg bare ønske dere alle en riktig god lesning og en riktig god høst 

Ann-Karin Pettersen
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Redaktørens spalte
«Dette blir min siste redaktør spalte»  – skrev jeg i Regionnytt 
nr 2. Det var egentlig meningen, men har blitt forespurt om 
jeg kan lage både dette nummeret og nummer 4-2015. Det 
gjør jeg med glede. Selv om jeg har sluttet i NHF Øst, ligger 
regionen tett ved mitt hjerte. 
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NHF vil skape forandring
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NHF vil skape forandring, og da er det lett for meg å tenke 
tilbake. Hva har egentlig NHF betydd for meg? Har det 
skapt forandring? For meg så er en organisasjon som NHF 
sammensatt av mennesker. Medlemmene er viktige. Det 
hjelper lite hva Arne sier på talestolen dersom dette ikke 
betyr noe for medlemmene.

Da jeg traff NHF første gang, var jeg en jentunge og vi var i 
det forrige århundre. Jeg så dem til jul da jeg fikk en pakke. 
Da våkna en irritasjon i meg hvorfor skulle jeg ha julegave 
fordi jeg var funksjonshemma. Mamma likte ikke dama, 
hun var en fjern slektning. Så medlemmer ble vi ikke. Jeg 
takket nei til flere gaver, og det gikk noen år som jeg 
besøkte andre organisasjoner. Det var kaniner og en liten 
hvit kirke som fikk all oppmerksomhet. Men NHF hentet 
oss igjen, først gubben, og så fikk jeg en utfordring etter en 
jentekveld med ei flaske vin. Ballen trillet fortere og for-
tere, og det ene vervet avløste det andre og jeg vokste i 
kapp med utfordringene. 

Når jeg ser på det i dag, er jeg glad for de utfordringene jeg 
fikk. Kurs på kurs med taleteknikk og organisasjonslære 
styrket meg til å tørre også større oppgaver. Jeg fikk også 
rettigheter som NHF sloss for på mine vegne. Jeg har aldri 
gått i fakkeltog eller lenket meg fast. Men i NHF sin ånd har 
jeg engasjert meg i råd og utvalg og jeg har snakket med 
uttallige mennesker med forskjellige utfordringer i sin 
hverdag. 

 I går traff jeg ei ung jente, kommunen hadde forandret 
hennes Bruker styrt assistanse (BPA) vedtak, og gitt henne 
praktisk bistand og opplæring i hjemmet. Men de hadde 
tatt fra henne friheten til å velge og jeg kjente irritasjonen 
vokse. Begrunnelsen fra kommunens side var at hun hadde 
for få timer til å få BPA. Det er ikke sant, fordi hun kunne 
sikkert ha fylt kravene til mange flere timer, men hun er jo 
snill og godt oppdratt. Hun får hjelp til å komme opp om 
morgenen og legge seg om kvelden. Dog når det passet 
kommunen.  Hun gledet seg over egen leilighet, og mamma 

kunne jo fortsatt stille opp. Jeg gikk fra samtalen med irri-
tasjon. Fordi jeg har færre timer og egen BPA. Kommunen 
rører ikke mine timer.  Jeg tok en rask telefon og sendte 
jenta til ULOBA. 

Jeg er glad for at jeg ennå kan bli sint på mine eller andres 
vegne. Fordi Arne Lein har rett; NHF VIL SKAPE 
FORANDRING, og NHF er også meg og deg. 

Jeg trenger å bli litt sint. Jeg trenger å se at andre ikke 
oppnår det som jeg ser på som en selvfølge. Nemlig å stå 
opp om morgenen, drikke kaffe med en grinete gubbe og 
treffe mine vakre barnebarn.

Kampen er ikke over, men jeg står ikke lenger i fronten i 
NHF, jeg har valgt noen andre arenaer. Livet består i for-
andringer, men heldigvis kan jeg en gang i måneden drikke 
kaffe med andre medlemmer i NHF. Sjekke loddene mine 
og dersom jeg er heldig, ta med en gevinst hjem. Det er 
godt fordi jeg er blitt eldre og jeg ser at mange av de andre 
eldes med meg. Den kaffekoppen jeg lo av for mange år 
siden smaker godt i dag.

Kjære alle dere jeg har møtt på min vei i NHF. Takk for at 
dere gidder. Takk til administrasjonen og tillitsvalgte. Dere 
har betydd en forandring for mange. 

Jeg har blitt spurt om hvordan livet mitt hadde sett ut der-
som jeg ikke hadde vært funksjonshemmet, og jeg må bare 
tilstå at jeg aner ikke. Presten min sa i en preken at når jeg 
kommer til himmelen kan jeg løpe om kapp med han på 
gater av gull. 

Jeg sier til dere som jeg sa til menigheten; Når jeg kommer 
til himmelen så skal jeg sitte helt rolig spise druer og lytte 
til englesang.

Helt på Grensen  Anne Karin Johansen

Helt på Grensa - Av: Anne Karin Johansen

En helt vanlig arbeidskollega med litt bistandsbehov når heisen står

Det har gått noen uker siden landsmøte. Takk for at jeg atter en gang fikk oppleve det. 

Egentlig så var det et landsmøte uten de store vyer, og i dag noen uker etter, er det de 

fine ordene fra Arne Lein sin tale som sitter igjen. (NOE JEG TROR HAN PLANLA). 
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Sykehjemsliv
Anita Elisabeth Bjørklund skriver «Kampen – en blogg fra 
sykesengen». Alvorlig syk ble hun plassert på sykehjem mot 
sin vilje i 2013, da var hun 21 år gammel. Hun kjempet seg 
bort fra sykehjemmet etter et halvt og over til en rehabilite-
ringsinstitusjon. Som hun skriver selv: “Selv om jeg er ute 
av sykehjemmet, er det alt for mange unge igjen. Min histo-
rie er viktig i denne kampen, og mine ord er mitt våpen. I 
tillegg ønsker jeg å dele hva som skjer videre, for jeg vet 
bedre enn å tro at kampene med kommunen og systemet er 
over. En ting er sikkert; jeg slutter ikke å kjempe nå.”
http://sykehjemsliv.blogg.no/

Plutselig rullestol
Sommeren 2013 snublet Stabekksjenta Carine Ødegaard i 
en trapp og stupte ut et vindu. Hun brakk nakken. Bloggen 
“Plutselig rullestol” forteller hvordan  livet er etter ulykken, 
med BPA og elektrisk rullestol. «Jeg prøver stort sett å vise 
gjennom bloggen at ryggmargsskadelivet ikke er så anner-
ledes enn det livet jeg levde før. Jeg prøver ikke å gjøre det 
rosenrødt eller polere sannheten, men i det store og det 
hele er jo mye (i hverdagen) ganske likt.» skriver hun.
www.plutseligrullestol.no

Lever med hjerneskade
Tove Hernes fra Eidsberg blogger om livet etter hjerne-
blødning. De siste innleggene gir en grundig gjennomgang 
av å reise til Grand Canaria med elektrisk rullestol, med 
masse praktiske tips og nyttige erfaringer. «Jeg vil vise folk 
at det går an å ha et fint liv, selv med hjerneskade» er pro-
gramerklæringen for bloggen. Mye interessant og mange 
praktiske tips. 
http://levemedhjerneskade.blogg.no/

Myhreperspektiver
Lisbeth Myhre (70) er tidligere leder av Funksjonshemmedes 
Fellesorganisasjon, har jobbet i Helsedirektoratet, 
Sosialdepartementet, Statens legemiddelkontroll, er 
utdannet fysiolog (UiO) og har arbeidet på sykehus, under-
vist tannleger, forsket på regulering av blodtrykk, drevet 
med kreftforskning og legemiddelinformasjon. Blogg har 
hun skrevet siden januar 2012, her er det mye nyttig stoff, 
ikke minst om sjeldne diagnoser.
http://myhreperspektiver.blogg.no

Interessante blogger
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Landsmøte på Lillestrøm
Fredag 12. juni- søndag 14. juni var det duket for landsmøte, denne gangen på 

Lillestrøm utenfor Oslo. NHF Øst hadde fem delegater og en vara på plass. 

■   Tekst: Karen Kvam/Ida C. Freng 
■   Foto: Ida C. Freng/Ann-Karin Pettersen har gjort om litt for NHF Øst

Selveste statsminister Erna Solberg stilte opp for å hilse 
landsmøtet på arrangementets første dag. Trafikale pro-
blemer førte til at statsministeren ankom fasjonabelt sent, 
men en smidig forbundsleder Arne Lein omrokerte litt på 
sin egen tale, slik at Solberg ikke skulle gå glipp av utfor-
dringene fra organisasjonen. Statsministeren svarte imid-
lertid ikke på de spørsmålene forbundsleder Arne Leins 
stilte i sin landsmøtetale, der han utfordret henne på om 
funksjonshemmedes organisasjoner vil få en plass i utval-
get som skal utrede kommunereformen og funksjonshem-
medes mulighet til å disponere sine personlige assistenter 
utenfor kommunegrensene. Derimot snakket hun varmt 
om betydningen av NHFs likemannsarbeid.

– Likemannsarbeidet kan være helt avgjørende for hvordan 
man mestrer å bli funksjonshemmet eller å få et funk-
sjonshemmet barn, sa Solberg til Handikapnytt. Hun vektla 
også viktigheten av å bekjempe hatefulle ytringer:
– Det er en skamplett for vårt samfunn. Ingen skal oppleve 
å møtes med hatytringer for den de er eller det de står for. 
Forskning viser at funksjonshemmede er mer engstelige 
for vold og trusler enn andre. Det kan både skyldes at de er 
mer sårbare og har vanskeligere for å unnslippe. Og det 

det kan skyldes at mange har slike erfaringer, sa stats
ministeren til magasinet.

Kommunereform i fokus
Vil kommunereformen sikre funksjonshemmedes mulig-
heter til likestilling? var tittelen på den politiske debatten 
under landsmøtet lørdag 13. juni. Debatten ble innledet av 

Lederen har ordet: Forbundsleder Arne Lein sørget for at 
statsministeren fikk med seg spørsmålene fra organisasjonen 
angående kommunereformen.

NHFs nye sentralstyre. Foran fra venstre: Kirsti Stenersen, Arne Olav Hope, Helle-Viv Magnerud, Toril Heggen Munk, Per Einar Honstad 
og Elisabeth Wilhelmsen. Bak fra ventre: Tove Linnea Brandvik, Hans Henrik Tøsdahl, Arve Harald Norddahl, Stein Wilmann, Magnhild 
Sørbotten og Arne Lein.
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Statssekretær i Kommunal- og moderniseringsdeparte-
mentet Kristin Holm Jensen, som presentere regjeringens 
visjon for Kommunereformen og den nye oppgavefordelin-
gen mellom stat og kommune. Ikke uventet tok hun til orde 
for at målet med reformen er å utvikle et bedre tilbud, blant 
annet når det gjelder formidlingen av hjelpemidler.

Helse-, sosial- og eldreombud i Oslo, Anne-Lise Kristensen, 
uttrykte imidlertid skepsis til å gjennomføre reformer for 
reformenes skyld, men mener også at det nå er viktig at 
funksjonshemmede stiller krav til tjenestene. Begge deltok 
i plenumsdebatt, sammen med rådmannen i Rælingen 
kommune, Eivind Glemmestad, ordføreren i Skedsmo 
kommune, Ole Jacob Flæten (Ap) og Bjarne Eiolf Holø (Sp), 
ordfører i Lom kommune, og med Lars Ødegård, tidligere 
generalsekretær og nå spesialrådgiver i NHF, som debatt-
leder.

NHF Oslos forslag om at NHF sine ansatte velger en repre-
sentant som får plass i sentralstyret ble også vedtatt med 

svært solid flertall. Regionleder Magnhild Sørbotten var 
tydelig på at NHF Oslo mener ansattrepresentasjon vil 
bidra til å redusere” vi og dem”-holdningene og sørge for at 
hele organisasjonen trekker i samme retning.

En annen stor og viktig debatt under landsmøtet var disku-
sjonen om NHFs samfunnsoppdrag og organisering i frem-
tiden. Innspillene fra salen var mange. Karl Håkon Sævold 
fra Handikappede Barns Foreldreforening lanserte forslag 
om tettere samarbeid og kanskje også sammenslåing med 
andre. Regionleder i NHF Oslo Magnhild Sørbotten oppfor-
dret til samarbeid med og læring av andre. Sentralstyrets 
forslag er å starte en prosess som skal munne ut i et for-
slag om organisasjonsstruktur og innhold til landsmøtet i 
2017. Dette ble enstemmig vedtatt.

Hilste landsmøtet: Statsminister Erna Solberg hilste landsmøtet, og ble 
utfordret av forbundsleder Arne Lein.

Hederspris til Lars Grue
Sosiolog og samfunnsforsker Lars Grue ble under landsmøtemid-
dagen lørdag 13. juni tildelt NHFs hederspris. Den fikk han for sin 
uvurderlige kunnskapsformidling om funksjonshemmede barn og 
unge. Gjennom mer enn tretti år har Grue forsket på livsvilkårene 
for barn og unge med funksjonsnedsettelser. I sin takketale 
nevnte han at det var både konas likestillingsforskning, samt at 
de selv opplevde å få en barn med en funksjonsnedsettelse, som 
gjorde at han engasjerte seg i feltet. Forskeren har ikke bare pekt 
på problemer og utfordringer, men har også satt søkelys på de 
mulighetene som finnes. 

INFO Du kan lese mer om landsmøtet,  
resolusjonene som ble vedtatt og det nye sentral-
styret på NHFs nettsider.

Delegatene fra NHF Øst.

Tone ba om ordet - landsmøte.
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Vi ønsker å takke for den innsatsen våre medlemmer har 
utført rundt omkring i hele landet i landsmøteperioden. 
Organisasjonsleddenes virksomhet i form av medlems
aktiviteter, lokal påvirkning og medvirkning i det interesse
politiske arbeidet regionalt og nasjonalt er av stor betyd-
ning for NHFs samlede innsats for å fremme likestilling og 
likeverd for funksjonshemmede. Landsmøtet ønsker spesi-
elt å fremheve at organisasjonens styrke best kommer til 
uttrykk når vi står samlet om et felles og tydelig budskap 
om viktige saker for funksjonshemmede. I den landsmøte-
perioden vi nå legger bak oss, ser vi dette i vår felles inn-
sats på områdene en inkluderende skole, byggereglenes 
krav om universell utforming og tilgjengelighet (Tek 10), 
samt i kampen for å beholde folketrygden som et nasjonalt 
sikkerhetsnett for at funksjonshemmede skal sikres nød-
vendige hjelpemidler uavhengig av hvor i landet man bor.

Landsmøtet 2015 har holdt hovedfokus 
på de fremtidige utfordringer som 
Norge og NHF nå står overfor. 

Endringer av struktur og oppgaver for forvaltningsnivåene, 
og i særdeleshet kommunenes mulighet til å ivareta opp-
gaver som sikrer funksjonshemmede likestilling og rett til 
likeverdig deltakelse, er belyst og drøftet både i statsminis-
ter Erna Solbergs hilsen til landsmøtet, i en egen panel
debatt med representanter fra regjering, tilsynsmyndig
heter og kommuneledelse, og i landsmøtets uttalelse om 
kommunereformen. For NHF er det en forutsetning at uan-
sett hvilket forvaltningsnivå som har ansvaret for en opp-
gave, så skal den utføres på beste faglige og kunnskaps
baserte grunnlag, og etter at reell brukermedvirkning har 
funnet sted. Ansvarsdelingen mellom forvaltningsnivåene 
må skje innenfor rammene av FN konvensjonen om funk-
sjonshemmedes rettigheter, og ingen individuelle rettig
heter må svekkes.

Også organiseringen av, og ansvarsdelingen for NHFs 
arbeid, vil bli berørt som følge av endringene i kommune- 
og regionstrukturen. Landsmøtet har derfor bestemt at vi 
frem til landsmøtet i 2017 skal bruke tid og ressurser på å 
avklare hvordan vi best kan innrette vårt eget arbeid i de 
neste 10 til 15 årene. Landsmøtet har bedt sentralstyret om 
å legge til rette for en prosess som både skaper involvering 
og engasjement i hele organisasjonen, og som har til hen-
sikt å fremlegge et forslag til landsmøtet i 2017 som 
beskriver NHFs samfunnsoppdrag for perioden 2017 – 
2030. Ved å formulere vårt samfunnsoppdrag ønsker vi å 
løfte blikket, se ut over oss selv, og å rettferdiggjøre vår sak 
overfor dem vi ønsker å påvirke, - og endre.

På flere områder i samfunnet registrer vi at utviklingen går 
i uønsket retning. Ny forskning bekrefter at levekårene 
svekkes gjennom innstramninger i trygdeordninger og i 
manglende innsats for å styrke funksjonshemmedes ret-
tigheter på arbeidsmarkedet. Innsatsen for økt inkludering 
går i feil retning både i skolen, og i organiseringen av botil-
bud for mennesker som trenger omfattende praktisk hjelp 
og bistand i hverdagen. Vi opplever en økende tendens til 
politiske angrep både på kravene om universell utforming, 
og på individuelle rettigheter som er oppnådd både innfor 
hjelpemiddelområdet og brukerstyrt personlig assistanse 
(BPA).  Vi må også ta inn over oss det ubehagelige faktum 
at det fra europeiske og nordiske land rapporteres om hyp-
pigere forekomst av hatvold og hatmotivert kriminalitet 
overfor funksjonshemmede.

Derfor er det viktigere enn noen gang at vi leter etter gode 
måter for å styrke vår innsats. At vi står samlet for å møte 
fremtidens utfordringer og oppgaver, og at vi søker samar-
beid med alle gode krefter som deler NHFs visjon om et 
inkluderende samfunn for alle.

Hilsen til alle i Norges 
Handikapforbund
Landsmøtet i Norges Handikapforbund, samlet i Lillestrøm fra 12. til 14. juni 2015,  

hilser til alle medlemmer og tillitsvalgte i våre lag, regioner og landsforeninger.
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«Til våre annonsører/sponsorer!

Har behov igjennom denne lederen å takk våre sponsorer og annonsører for at 
dere støtter NHF Østs aktivitet gjennom å tegne annonser i bladet. Dette gir oss 
en voldsom inspirasjon til å arbeide videre for medlemmer og personer med 
funksjonsnedsettelser.»



Hjelpemiddeldatabasen er et nettsted som eies og admi-
nistreres av NAV. Det ble først opprettet i 1999, og har de 
siste årene utviklet seg til å bli ett av de beste nettstedene 
for de av oss som ønsker å sette oss inn i hva som finnes av 
hjelpemidler på det norske markedet. 

Alle typer hjelpemidler
På nettstedet finner du både informasjon om hjelpemidler 
du kan søke hjelpemiddelsentralen om og hjelpemidler du 
selv må finansiere. Du finner også hjelpemidler for alle 
typer funksjonsnedsettelser enten det gjelder forflytning, 
hørsel, syn, kommunikasjon eller kognisjon. Alle hjelpe-
midlene i databasen er lagt inn med bilder og tekniske 
spesifikasjoner. 

Hjelpemidlene som inngår i en rammeavtale med  
NAV er merket med en liten NAV-logo.
NAV og leverandørene legger inn nye produkter forløpende, 
og det er mulig å abonnere på nyheter, slik at du kan holde 
deg oppdatert. Fra våren 2016 vil du kunne finne alle 
rammeavtaler på hjelpemiddeldatabasen.

Nye rammeavtaler i 2015
Siste halvår har NAV inngått fire nye rammeavtaler. Det er 
rammeavtaler på: sitteputer med trykksårforebyggende 
egenskaper; elektriske rullestoler og drivaggregat; kjøre-
ramper og sykler og sykkelfronter med hjelpemotorer.

Hvis du har et hjelpemiddel på disse områdene som begyn-
ner å bli slitt, kan det være lurt å lese om de forskjellige 
produktene på hjelpemiddeldatabasen før du tar kontakt 
med din lokale ergoterapeut.

Lett tilgjengelig 
Rammeavtalene som ligger i hjelpemiddeldatabasen er 
lett tilgjengelige fra forsiden. Hvis du for eksempel har 
behov for en ny elektrisk rullestol kan du klikke deg inn på 
«Rammeavtaler». Velg lenken «Elektriske rullestoler og 

drivaggregater». Når du har gjort dette, åpner du 
«Hurtigoversikten». Hurtigoversikten viser hvilke poster 
som finnes, det vil si om stolene har manuell eller motori-
sert styring og om de er til utendørs- eller innendørs bruk 
og så videre. Du ser også hvilke stoler som er rangert som 
førstevalg og eventuelt andre-, tredje- eller fjerdevalg. Ved 
å klikke på hvert enkelt produkt får du opp bilder, tekniske 
opplysninger, brosjyrer og bruksanvisninger, og du kan 
gjøre deg opp en mening om hvilken stol som best vil kunne 
dekke ditt behov før du kontakter din lokale terapeut.

Endret helsetilstand
Hvis helsetilstanden din har endret seg, og du ønsker å 
undersøke hvilke type hjelpemidler som finnes, kan du gå 
inn på hjelpemiddeldatabasen.no og velge «Produkt
grupper». Her kan du velge mellom ulike temaer som for 
eksempel hjelpemidler til personforflytning eller personlig 
stell. Er du på jakt etter hjelpemidler til personlig stell, 
klikker du på lenken personlig stell og beskyttelse. Da får 
du opp ulike produktgrupper innen dette området. Er det 
toaletter du er interessert i, vil du finne bilder, tekniske 
data og navn på leverandør på ulike toaletter. Du vil også 
kunne finne brosjyrer og bruksanvisninger. Hvis produktet 
er på en rammeavtale, er de merket med en liten rød NAV-
logo.

Informasjon om eget produkt
Hvis du allerede har et hjelpemiddel fra hjelpemiddelsen-
tralen, kan du også sjekke om det ligger inne på hjelpemid-
deldatabasen. Da bruker du søkefeltet og legger inn navnet 
på produktet. Hvis produktet ligger i databasen, finner du 
både artikkelnummeret, tekniske data og eventuelt til
behør og deler. Det er nettopp lagt til en ny funksjon i søke-
feltet med forslag til søkeresultat som også kan være til 
hjelp når du skal søke etter hjelpemidler.

Medlemsblad for Norges Handikapforbund ØstREGIONNYTT
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Har du et hjelpemiddel som er utslitt og må byttes ut? Eller har helsetilstanden 

din endret seg, og du lurer på om det finnes nye hjelpemidler som kan lette  

hverdagen? Da vil du finne www.hjelpemiddeldatabasen.no svært nyttig.

■   Av: Bente Kaldheim, avdelingsleder - Hjelpemiddelsentral Oslo og Akershus // NAV

Sjekk www.hjelpemiddeldatabasen.no

Medlemsblad for Norges Handikapforbund ØstREGIONNYTT
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”Hjelpelinjen” – Landsforeningen 
for polioskadde (LFPS) Akershus

Styret i LFPS Akershus har laget en oversikt på hvem i sty-
ret, våre medlemmer kan ta kontakt med ved ulike behov 
om hjelp til ulike spørsmål. Denne har vi valgt å kalle 
«Hjelpelinjen» og som tittelen tilsier kan medlemmer ringe 
til styrets medlemmer, når de vil for å få veiledning til det 
de måtte ønske og vi vil gjøre vårt beste med å hjelpe ved 
eventuelle spørsmål.

I styret sitter det personer som har ulik erfaringer innen 
vår diagnose, og hva som kan være til hjelp av ulike hjelpe-
midler mm eller for den sak skyld - hvor kan man henvende 
seg. Trenger en hjelp i forbindelse med bil har vi «eksper-
tise» i styret med hensyn til valg av utstyr til bil.
Dette vil også bli lagt ut på vår hjemmeside.

Telefon Likemann NAV Skatt Bil
Rulle/

arbeids-
stoler

Hjelpe-
midler

Tilgjenge-
lighet

Rehabili-
tering

Smerte-
behandling

Puste-
hjelp

Ombygging
trappeheis

Grethe 482 18 012 x

Arne 918 41 973 x x x x x x x x x

Helene 971 10 207 x x x x x x x

Bernt  926 13 459 x x x x x x x x x

Kjell  414 71 602 x x x x x

Bjørn 911 18 217 x x x x

Wenche 905 11 259 x x

Nils 992 29 683 x x

• 	 Selvhjelp / Likemannsarbeid	 Svare eventuelle telefoner
•	 Bil	 Fortrinnsvis bilutstyr, hva finnes, hvordan fungerer det
•	 Rullestoler/Arbeidsstoler	 Utførelser, bruksområder. Elektrisk/manuell
•	 Hjelpemidler	 Arbeidsstoler, krykker, kjøkkenbenker, arbeidsredskap til bruk på kjøkkenet
•	 Rehabilitering	 Kompetanse, vurdering
•	 Smerte- og pustehjelp	 Hvem/hva gir brukbar / mindre brukbar behandling
•	 Ombygging av hus, leiligheter: 	 Dørterskler, heiser, døråpninger, trappeløsninger
	 Toaletter, bad, dusj	 Mål, dimensjon, utførelse
	 Trappeheiser	 Hvilke passer best

Det viktigste er ikke at vi alltid skal gjøre alle ting riktig,
– det viktigste er at vi alltid forsøker å gjøre de riktige tingene!
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Nabolaget er spillet der naboen vinner om du gjør det, og du vinner om naboen gjør det. Førstepremie-
vinneren trekkes tilfeldig blant spillerne og vinner 1 million kroner, mens resten av premiene går til nabo-
spillerne. Overskuddet går til humanitære organisasjoner og samfunnsny� ige formål.   
 
Spill nå og følg trekningen på TV 2 fredag!

Stø�  oss på en 
morsom måte! 

Vinner du, vinner naboen
– og vi “vinner” hver gang! Fo
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Dette ble drømmehelgen vi alle hadde drømt om. Vær
gudene vartet opp med sommervarme og vind i seilene. 
Sykkelløpet med 4 distanser og velge i hadde rekorddel
tagelse. Spesielt hyggelig var det å se døvblinde Harald Vik 
fra Drammen på setet igjen, nøyaktig på dagen ett år etter 
sykkelulykken i USA.

Klatreveggen var populær, det samme var fuglekassesnek-
ringen. I tillegg til dette var det laserskyting, ponni- og 
terapiridning. For de aller minste ble det arrangert skatte-
jakt, en arkeologisk utgraving på feltet.

Søndag ble det vind i seilene nede ved Vispen sjøsenter i 
Skjærviken. Kongelig Norsk Seilforening (KNS) hadde lånt 
oss to båter i klassen Sonar, de samme som brukes i 
Paralympics. Skjærviken lokalsamfunnsutvalg stilte med 
kanoer og følgebåter og bidro sammen med KNS, Lions og 
andre frivillige til at dette ble en fantastisk dag. 

Ridderdagene kunne også by på speiderleir, friluftsguds-
tjeneste, kulturaften i amfiteateret og allsang og quiz i 
storteltet. Med slikt arrangement er sikkerhet viktig og 
Sarpsborg Røde Kors HK stilte med mannskaper hele hel-

gen. Som i tillegg til beredskapen hadde demonstrasjoner 
og redningsøvelser.

Hele arrangementet er tuftet på 100 % frivillighet. Nå er jeg 
innhabil, men dette må være terningkast seks! Nå er det 
ett år til neste gang og sett av dagene fra 26. til 28. august 
2016.

Ridderdagene 2015 avviklet  
under strålende forhold

Ridderdagene på Storedal i Østfold er en aktivitetshelg for barn, unge og familier,  

med eller uten funksjonshemming. Og en videreføring av Erling Stordahls  

filosofi om økt livskvalitet gjennom friluftsliv, kultur og natur.

■   Av Jan Arne Dammen

Felix Alexander Thomassen trener 
kjelkehockey med IL Kråkene i Moss 
to ganger i uka. Men også syklingen 
er viktig for 14-åringen som var en av 
deltakerne på Ridderrittet under 
Ridderdagene på Storedal.

Therese M. Lunner fra Fredrikstad er nytt mannskap om bord 
sammen med Steff Herbern fra KNS.
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Bildegalleri fra Ridderuka 2015
■   Bildene er tatt av Jan Arne Dammen

Fuglekassesnekring

Mestring i tårnet

Røde Kors med HLF
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HBF og Æsblæsten

Humler var interssant

Quis og Allsang

Skyting



Høstmat
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Finnbiff
Dette trenger du til 4 porsjoner 
500 g reinsdyrskav 
150 g bacon 
250 g champignon 
2 ss smør til steking 
2 dl vann 
3 dl seterrømme 
1 dl melk 
3 skiver ost 
5 stk einebær 
0,5 ts timian, tørket 
1 ts salt 
0,5 ts pepper 

Slik gjør du det:
Brun finnbiff, bacon og sopp raskt på sterk varme. Legg 
det over i gryten. Tilsett vann og la det koke opp, og så 
trekke i 10 minutter. Tilsett rømme, melk, geitost, 
knuste einebær og timian og la det trekke i 5 minutter.
Smak til med salt og pepper. Server med potetmos, 
rosenkål eller brokkoli og tyttebær.
Finnbiff serveres gjerne med flattbrød også. 
Tips: Reinsdyrskav kan erstattes med lammeskav.

Blomkålsuppe
Dette trenger du til 4 porsjoner 
1 stk blomkål 
1 stk stor gulrot 
1 stk purre 
2 stk selleristang 
4 stk kruspersille stilk 
1 l kjøtt-/kylling kraft eller buljong 
salt 
pepper 
40 g smør 
2 ss hvetemel 
2 stk eggeplomme 
1,5 dl matfløte 
sprøstekt bacon 

Slik gjør du det:
Hentet fra Mat på Norsk, redaktør Bjarne Håkon 
Hanssen Sprøstek baconterninger og legg på litt kjøk-
kenpapir (for å trekke ut fettet). Vask og rens blomkålen 
og del den i små buketter. Skyll og rens grønnsaker og 
del i biter. Kok opp kraft og legg i blomkålbukettene og 
la dem trekke i 2-3 min, til de er knapt møre. Ta dem 
opp. Legg avkjær fra blomkålen og grønnsakene (unn-
tatt blomkålbukettene) i kraften og la koke i 15-20 min. 
Smak til kraften med salt og pepper. Sil fra kraften.(Se 
tips) Smelt smør i en kasserolle og rør inn hvetemel og 
spe med kraften. Kok opp og la suppen koke 8-10 min. 
Trekk kasserollen til side. Rør sammen fløte og egge-
plommer og tilsett litt suppe i denne blandingen. Hell 
så eggeblandingen tilbake i kasserollen under omrø-
ring. Tilsett blomkålbukettene. Varm opp til rett under 
kokepunktet. Suppen må ikke koke etter at eggeblan-
dingen er tilsatt. Server blomkålsuppen med et dryss 
av sprøstekte baconterninger og fersk hjemmebakst. 
Tips: Kokt blomkålavskjær og grønnsaker kan moses 
med litt av kraften med en stavmikser eller i en food-
processor. Den mosede grønnsakmassen kan tilsettes 
i suppen.
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Styrene i Akershus og Østfold poliolag, har for en tid tilbake innledet et samarbeid om ulike  
arrangementer for våre medlemmer. I fjor hadde vi en «Fagdag» med nevrolog Nils E Gilhus fra 
Haukeland og Fysioterapeut Lillian Festvåg fra Sunnaas. Det vil også i år bli arrangert «Fagdag» 
og hvor temaet er kost/ernæring og treningog vi har igjen hentet inn gode foredragsholdere.

I år satt vi oss fore at vi skulle satse på et samarbeide om 
tur for våre medlemmer og valget falt for Storefjell ved Gol 
som er godt tilrettelagt sted for oss med nedsatt funk-
sjonsevne.

Torsdag 4. juni på formiddagen var det 9 spente perso-
ner fra Akershus, Arne, Wenche, Inger, Astrid, Bergljot, 
Eva, Kjell og Grethe + assistenten «vår» Charlotte som stod 
på henteplassen ved Lillestrøm jernbanestasjon hvor vi 
skulle bli plukket opp av bussen til vår evige glade og hjelp-
somme bussjåfør, Tore. Den 10. personen, Bjørn Søreide, 
skulle plukkes opp i Sandvika. Så da bussen kjørte opp 
foran oss var vi svært spente på hva som ventet oss. Men 
det vi møtte var en glad gjeng fra Østfold – fra Halden i sør 
til Moss i nord - og stemningen var der med en gang og lat-
teren satt løst fra første stund. Om bord hadde vi litt av 
både rødt og hvitt og quiz med emnet sjokolade. Det satte 
hodene i gang og tok nok flere av oss litt tilbake i tid med 
mange gamle, men meget gode sjokolademerker. 
Samarbeidet mellom oss var upåklagelig og det utmerket 
seg to vinnere – Bjørn og Kjell – som dermed beviste at de 
er glad i sjokolade.

Lunsjen – nydelig kylling - ble inntatt på en veikro på 
Hønefoss og gjett om det smakte. Så etter diverse besøk til 
rommet med hjerte i døra var vi på vei mot Storefjell. Vi så 
at det grønne ikke hadde kommet like langt på disse kan-
tene som nede hos oss men naturen var nydelig med snø 
på toppene og full fart i elvene. Vel oppe ble vi tatt imot av et 
hyggelig hotellpersonale som så til at de som trengte HC 
rom fikk det og vi andre kunne innta våre koselige rom før 
middagen stod på agendaen. Her var det buffé og de som 
trengte hjelp hjalp hverandre da personalet hadde nok med 
sitt. Dette hotellet var nemlig stoppested for flere busslas-
ter med turister, men du verden hvor enkelt det kunne 
virke når 300-400 skulle serveres og vi satt der som vi var i 
vår egen lille verden.

Fredag fikk noen av oss en spektakulær tur over fjellet til 
Fagernes og Tore fortalte oss om stedene vi passerte. Vel 
fremme var det shopping og litt kos på en benk i solskinnet 
med en is. 

Lørdag hang skyene over oss mer eller mindre helt ned 
på bakkenivå og dette var dagen vi skulle på besøk til lav-
voen som lå litt bak hotellet. Heldigvis innen vi startet på 
turen opp, lettet været og vi fikk til og med litt solskinn. Det 
var et stykke å gå og for dem som ikke var helt god i bena 
eller hadde rullestol, så stilte hotellet opp å kjørte dem 
opp. De hadde også kvelden før laget rampe så stolene 
kunne rulle lett og elegant inn til en varm og deilig plass. 
Her var åpne ovner, bord og benker med reinskinn så ingen 
frøs – ja der du veit. I denne koselige atmosfæren fikk vi 
servert nydelig viltgryte med ris, spekemat og potetsalat. 
Et glass av både det ene og det andre kunne vi kjøpe selv. 
En av sønnene til de som satte opp hotellet fortalte fra ste-
det og hvordan det hadde vokst til det det er i dag. Hans to 
unge sønner spilte også på torader så stemningen var på 
topp og alle som en koste seg.

Dagen etter – søndag – var det oppbruddets time og vi 
satte oss i bussen med retning for Akershus og Østfold. 
Alle i bussen hadde hatt en fin tur og som alle sa - med et 
hyggelig selskap – og som vi hadde blitt bedre kjent med på 
disse dagene .

Konklusjonen hos styrene i disse 2 fine fylkene er at de 
allerede har bestemt at vårt gode samarbeid fortsetter 
fremover og hvem vet når vi igjen starter samarbeidet om 
neste tur.

Takk til LFPS Østfold
Med hilsen fra LFPS Akershus

Sommertur med LFPS Akershus
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– Etter det første kurset følte jeg meg annerledes. Jeg følte 
at jeg kunne gjøre ting som jeg aldri hadde trodd ville være 
mulig, forklarer Billy. 

Billy ble fortalt at han aldri ville kunne gå igjen etter ulyk-
ken. Ryggmargsskaden var for omfattende. Han måtte 
slutte i jobben som begravelsesagent. Kona forlot ham. I 
årevis måtte han klare seg med en brukt rullestol som ikke 
passet. Han ble isolert hjemme, fikk omfattende helsepro-
blemer og ble deprimert. 

Oppdaget nye muligheter
Så, for fire år siden, ble Billy med på et likemannskurs på 
Motivation Centre og fikk en tilpasset rullestol. Han fikk 

møte andre rullestolbrukere som viste ham løsninger og 
muligheter han ikke visste fantes.

Han lærte å bevege seg i rullestolen, og han lærte å ta vare 
på sin egen helse. Ikke minst lærte han å forholde seg til 
andre mennesker igjen. Kurset ga ham den støtten han 
trengte til å leve mer aktivt og få et mer selvstendig liv. 
Mestringsfølelsen og selvtilliten vokste fra første dag. På 
vei hjem fra kurset fridde han til og med til kjæresten sin.

Ble selv trener
Billys entusiasme gikk ikke ubemerket hen. Kort tid etter 
kurset ble Billy spurt om han ville bli trener for andre rulle
stolbrukere på kurs. 

Ny start med likemannskurs 
og rullestol
For ti år siden opplevde Billy å være den eneste overlevende etter en stygg bilulykke  

og ble lam fra livet og ned. Han følte at livet ble lagt i ruiner. En tilpasset rullestol  

og et likemannskurs ble vendepunktet.

Norges Handikapforbund støtter Motivation Centres som driver hjelpe-
middelformidling og likemannskurs i Uganda og Malawi. Billy fra 
Malawi fikk en ny start med likemannskurs og egen rullestol.

Medlemsblad for Norges Handikapforbund ØstREGIONNYTT
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Billy er klar på at likemannsopplæringen ofte er et første 
skritt i å hjelpe mennesker til en ny start. Til å finne tillit til 
å begynne å leve igjen.

– Du kan se deltakerne endre seg fra første dag. Ansiktene 
deres lyser opp ettersom dagene går. De ser hvordan vi 
manøvrerer rullestolene og beveger kroppen, og de ser at 
det finnes muligheter. 

Ønsker hjelp til flere
I dag bor Billy sammen med sin kone. Sammen har de to 
små barn. Billy føler seg heldig. Han vet at de mulighetene 
han har fått slett ikke er noen selvfølge. Han ser mange, 
mange funksjonshemmede som ikke har vært så heldige 
som ham. Hans håp er at andre også vil bli gitt anledning til 
å delta i likemannsgrupper og kunne bruke de ressursene 
de har. 

RULLESTOLER er et av de vanligste hjelpemidlene for funksjonshemmede. WHO estimerer at 70 millioner 
mennesker i verden har behov for rullestol, men kun 5-15 prosent har tilgang til en. Uten hjelpemidler 
som fungerer, kan ikke funksjonshemmede forlate hjemmene sine, skaffe seg utdanning eller jobb.  
Og uten kunnskap om hvordan de kan ivareta egen helse, står mange funksjonshemmedes liv i fare.  
For eksempel vil 75 % av alle som opplever en ryggmargsskade dø innen 18 måneder, fra følgeskader 
som trykksår eller urinveisinfeksjoner - som i utgangspunktet enkelt kan forebygges eller behandles. 

NORGES HANDIKAPFORBUND støtter prosjekter 
drevet av Motivation Centres i Malawi og Uganda. 
Sentrene lager egne rullestoler som kan repare-
res på stedet, og det blir gitt grundig opplæring i 
bruk av rullestolene og ivaretakelse av egen 
helse. 

Slik bidrar Norges Handikapforbund til aktiv 
rehabilitering av mennesker med ryggmarg-
skade, med svært gode resultater. Stikkordet er 
likemannsopplæring og myndiggjøring av men-
nesker som ofte har levd i isolasjon, fattige og 
deprimerte. I mange tilfeller handler opplærin-
gen også om å redde liv. 

Billy viser deltakerne på kurset hvordan de skal manøvrere rullestolen i terrenget.



20

Medlemsblad for Norges Handikapforbund ØstREGIONNYTT

Opplevelsesrik sommertur til 
Risholmen og Astrup-familiens  
hageanlegg
LFN Østfolds medlemmer var så heldige å få oppleve den helt spesielle øya  

med over 130 forskjellige Rododendronarter og 2000 forskjellige  

plantearter fordelt på flere plantefelt over hele øya.

■   Av: Viggo Sørensen

Etter å ha avlyst turen en gang på grunn av dårlig vær, så 
ble kontrasten stor med årets til hittil fineste dag. Vi ble 
hentet av vaktmesteren på øya med en båt / flåte, tilrette-
lagt for rullestol, som fraktet oss over. På øya fikk vi dispo-
nere bil beregnet for golfbane til de som hadde behov.

Øya var tilrettelagt med skogsveier rundt til de utrolig vakre 
plantefeltene. Det bugnet av rododendron og andre farge-
sprakende planter så øynene ble store og smilene brede. 
En slik naturopplevelse er virkelig balsam for sjel og sinn!

Skogen var også veldig spesiell med 85 forskjellige vinter-
grønne arter og 45 løvfellende arter. På vår vandring fikk vi 

både hav og fjordutsikt og enkelte benyttet anledningen til 
å kjenne på vannet ved stranda.

Etter å ha vandret rundt i flere timer og ha sugd inn alle 
naturinntrykkene smakte det utrolig godt med piknik lunsj. 
Det ble ikke en vanlig lunsj, for nytrukket sjøkreps og 
spekemat med tilbehør stod på menyen!

Dette ble en opplevelsesrik dag av og som vi vil ta med oss 
for alltid. 

En hjertelig takk til foreningens egen, Kai Ståle, som var 
guide og har organisert det hele sammen med leder Jane.
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■   Tekst og foto Jan Arne Dammen

Primus motor for seilingen, Steff Herbern hadde med seg 
på laget seg Erik Bryhn, Nicolai Brinchmann, Tulle 
Kamfjord fra Tønsberg og KNS, Steinar Basberg fra 
Fredrikstad Seilforening, og ikke minst den gamle ringre-
ven Jostein Stordahl fra Sarpsborg, som kan skilte med 
bl.a. VM-sølv og bronse i nettopp Sonar, pluss et par 
OL-plasseringer det står stor respekt av.

- Vårt mål er for så vidt tosidig; å gi en introduksjon til en 
type friluftsliv og aktivitet som kan utøves av alle og på alle 
nivåer. Dernest har vi jo et åpenbart mål å kunne rekruttere 
nye aktører til handicapseiling også på regattanivå. Vårt 
nye Seilsportsenter på Ulabrand ønsker hjertelig velkom-

men dem som blir hjulpet inn i vår sfære, for dernest å 
havne i Lenes trygge hender, sier Steff.

Dette var andre året KNS var representert under Ridder
dagene ved Storedal i Østfold. Ridderdagene samler rundt 
250 funksjonshemmede til en mengde forskjellige aktivite-
ter, hvorav noen titall av disse benyttet seg av tilbudet om å 
bli introdusert til seiling. 

- I år som i fjor slepte vi ned 2 Sonarer, og fikk oppleve stor 
entusiasme og glede blant dem som ble med ut. Det er jo 
verdt å merke seg at KNS skal avvikle VM for funksjons-
hemmede i 2017, en oppgave vi påtar oss med glede, fortel-
ler Steff Herbern og legger til seiling under Ridderdagene 
har kommet for å bli!

Vi går om bord
Med spente blikk sto deltagerne forventningsfulle på brygga og speidet, snart 
var det deres tur. Seilingen og vannaktivitetene under Ridderdagene er veldig 
populære. Her på Vispen sjøsenter har Skjærviken lokalsamfunnsutvalg lagt 
forholdene godt til rette for oss alle.
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«Kom i gang med en enklere 
måte å handle dagligvarer på!
Hos Dagligvarexpressen kan du som bor i Oslo og 
deler av Akershus bestille på nett og få varene 
levert hjemme på døren.

NHF-medlemmer får fri frakt på alle leveringer (verdi kr. 99).
5 % av det beløpet medlemmene handler for, går tilbake til NHF i din region.

Kontakt gjerne vårt kundesenter på telefon 21 99 50 00, så hjelper vi deg i gang!
Besøk nettsiden www.dex.no. Der kan du også sjekke om tilbudet gjelder der du bor.

Velkommen til en enklere hverdag med Dagligvarexpressen!»

Små nytt fra regionen

HAR DU FLYTTA 
ELLER SKAL DU FLYTTE?
Det er viktig at du melder fra til oss når du flytter, eller 
om du har flytta og glemt å si fra til oss. Det kommer 
purringer og handikapnytt med kalender i retur fordi 
man glemmer å melde fra om ny adresse.

Påminnelse på utbetalt kontingent:
Det er sendt ut påminnelse om utbetalt kontingent for andre gang i år. Ta kontakt med 
servicetorget, 24 10 24 00 hvis det er noe du lurer på. Vi kan sende ut fakturakopi hvis 
dette er ønskelig. De som ikke betaler innen oktober, blir slettet.

I forrige nummer takket Ann-Karin Pettersen for seg som redaktør, men hun er litt tilbake 
i Øst. Hun har sagt ja til å skrive nummer 3 og nummer 4 nå i år. Vi håper også at hun vil 
lage regionnytt for oss i 2016 også.

Den Norske Turistforening har tilrettelagte hytter og turer. Gå inn på hjemmesiden deres;
https://www.dnt.no/funksjonshemmede

Administrasjonen 
ønsker dere alle en 

riktig god høst!
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www.catosenteret.no 
 

mulighetenes senter 
en veiviser innen egen mestring 

e-post: lars@larsvethe.no

Vårt hovedprodukt er GarantiKraft, en 
sikkerhet mot høye strømpriser. I tillegg 
engasjerer vi oss innenfor: Fiberutbyg-

ging/bredbånd og 
levering av fjernvarme.

Kontakt oss for bestilling av 
GarantiKraft

Industrivn. 1960 Løken
Tlf: 63 85 47 00 • Fax: 63 85 14 60

www.hsev.no • e-post: hsev@hsev.no

Solfilm • Ruteskift
Rep av bilglass

Myhrer Industriområde
2080 Eidsvoll

Tlf. 918 69 364

- 102 BILER TIL DERES DISPOSISJON
- V I P TAXI

- BESTILL TUR-RETUR Å FÅ BIL TIL AVTALT TID
- RASK RESPONSTID PÅ EKSPRESSPAKKER

- KONKURRANSEDYKTIGE PRISER -  SPØR OSS

WWW.ØRT.NO

slapp av og kos deg
med en kopp deilig

twinings te

Delitoppen 5 • Postboks 14 • 1541 Vestby • Telefon +47 64 98 60 00 • Telefax +47 64 98 60 01 • E-mail: companymail@haugen-gruppen.no
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APOTEK 1
Østfoldhallen - Tlf: 69 35 45 70

APOTEK 1 BJØRNEN
Storbyen Sarpsborg - Tlf: 69 13 08 00

APOTEK 1 LØVEN
Sarpsborg - Tlf: 69 15 15 88

APOTEK 1 HJORTEN
Fredrikstad - Tlf: 69 36 85 85

APOTEK 1 SVANEN
Borgenhaugen - Tlf: 69 10 28 80

APOTEK 1 HVALER
Tlf: 69 37 53 00

APOTEK 1 GRESSVIK
Tlf: 69 35 13 30

Quality Hotel  & Resort Sarpsborg   l   choice.no   l   superland.no

Nyt et opphold på 
Quality Hotel & Resort Sarpsborg

www.romerikssenteret.no

En stor takk til alle
våre annonsører

TEVA Norway NO/CPX/15/0006 -ORD-3654

... for en bedre
morgendag!

Teva Norway AS
Hagaløkkveien 13, P.O.Box 15,  
N-1371 Asker, Norway  |  Tel: +47 66775590  |  
www.tevapharm.no

Våre satsningsområder:

•	Multippel	sklerose
•	Astma	og	KOLS
•	Onkologi/kreftsykdommer

Norway

TEVA er verdens ledende generikaprodusent og et farmasøytisk selskap med 
hovedformål å fremme helse verden rundt. Vi bruker betydelige ressurser på 
forskning og utvikling av nye og bedre behandlingsløsninger.  
For mer informasjon se www.tevapharm.no

Les	mer	på	våre	hjemmesider:

KIWI MINIPRIS HVALSTAD
Smedsvingen 4, 1395 Hvalstad

Tlf. 66 77 78 24

Åpningstider:
Man-Lør 07-23 Julaften 07-15 Søndager i desember 14-20

Murerfirmaet
Ottershagen

& Hansen A/S
Trondheimsvn. 281

2016 Frogner 

Tlf. 917 05 802
www.otters.no

Elstad Oljesenter AS

• Diesel • Smøreolje
• Parafin • Bio fyringsolje
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FREDRIKSTAD

Nedre Tomtegt. 2/4, 1651 Sellebakk
Tlf: 69 35 76 70 - www.viuno.no

By DNB

Du trenger bare et mobil-
nummer, og vipps så er 
pengene overført. 

Uansett hvilken bank du har. 

Hjelpes, jeg 
hadde glemt at du 
la ut for pizzaen. 
Vippser deg nå!

xl-bygg.no

For produktinformasjon eller bestilling av varer:

ISE
Knatterudfjellet 
1730 Ise
Tlf 69 16 18 20  
Fax 69 13 23 08
Man-fre 7-17 
lør 9-14

SLITU
Morstongveien 54 
1859 Slitu
Tlf 69 84 64 00 
Fax 69 84 64 19
Man-fre 7-16 
lør 9-14

MOSS
Rabekkgata 9 
1523 Moss
Tlf 69 24 19 00
Man-fre 7-18 
lør 9-14

FREDRIKSTAD ØST
Kjølberg industriområde,  
Strykerveien 5, 1658 Torp 
Tlf 69 35 56 60, fax 69 35 56 79
Man-fre 7-17, lør 9-14

FREDRIKSTAD VEST
Fjeldberg 
Onsøyveien 20 
1614 Fredrikstad
Tlf 69 36 77 80
Man-fre 7-18, lør 9-14

SPYDEBERG
Tronstadveien 4,  
1820 Spydeberg
Tlf 69 83 32 80 
Fax 69 83 60 96
Man-fre 7-18 
lør 9-14
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- Vinduer - dører - listverk - gulv - isolasjon - tak 

- terrasse - veggplater - panel - kjøkken - garderobe 

- verktøy - maling osv.

HVIS DU IKKE VIL, KAN ELLER HAR TID,

HAR VI HÅNDVERKERE SOM TAR HELE JOBBEN FOR DEG

Stort utvalg - lave priser

Pers Trafikkskole finner du midt i Fredrikstad. Skolen tilbyr opplæring i:
Klasse A . Lett og tung MC  . Klasse B . Bil  . Handicap  . Grunnkurs 
Mopedopplæring . BE - bil og henger
NB! Skolen har spesialutdannet lærer for handikapopplæring.

Brogt. 17, 1608 Fredrikstad
Tlf:/Fax: 69 31 68 84 .  Mob: 913 96 950  .  www.pers-tr.no

 

omsorg
glede
fellesskap
mestring

 Avlastningstilbud for barn og unge
Vi tilbyr avlastning i helger, ferier og ukedager.  Vi kan også, i nært 
samarbeid med hjemskolen, gi et skoletilbud til barn og unge som 
for en periode ikke klarer å følge ordinær undervisning. Vi sørger 
for god, individuell tilrettelegging i samarbeid med barnet, fore-
satte og eventuelle andre instanser.

Skaustua omsorg AS er tilknyttet en gård og er et sted 
barn og unge gleder seg å komme til. Vi disponerer en stor  
landlig eiendom med blandt annet båt og  kan tilby et stort spekter 
av aktiviteter fra skogturer med telt, fiske, ski, skøyter, kano, fotball 
og kjøkkenhage til inneaktiviteter som forming, snekring, matlag-
ing og mekking  +++.

Barna lærer å mestre dagliglivets utfordringer gjennom glede, fel-
lesskap, omsorg og bekreftelse. Foreldre, som av forskjellige grun-

ner trenger avlastning, skal vite at deres barn trives og har det bra. 

Kontaktinformasjon: 
Skaustua Omsorg AS Daglig leder: Kari Thømt 
Askimveien 197 Telefon: 47 90 31 96 
1860 Trøgstad hjemmeside: www.skaustua.no
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AOF Østfold
Postadresse: Postboks 204, 1601 Fredrikstad
Telefon: 691 30 410
E-post: ostfold@aof.no

Besøksadresse Askim:
Stortorvet 5-7, 1607 Fredrikstad
St. Mariegt. 47, 1706 Sarpsborg
Torget 12, 1830 Askim

AOF  
kursoversikt
KURS 2015 for SAFO Øst og NHF Øst

OKTOBER
02. – 03.	� Barnehage og skole. Rettigheter og 

integrering i praksis. 
			�   Quality Hotell - Sarpsborg. For SAFO-

representanter i kommunale råd.
10. - 11. 	� Organisasjonskurs – styre og stell. 

NHFs lover og forskrifter.
  			�   Quality hotell – Sarpsborg. For lokallag/

medlemmer i NHF. 
16. - 17.	� Synligjøre NHF i kommunen(e), hvordan 

få politisk innflytelse. 
 			�   Scandic hotell – Asker. For lokallag/

medlemmer i NHF.
30. – 31. 	� Plan og bygningsloven – universell 

utforming .
   			�   Quality hotell – Sarpsborg.  

For SAFO-medlemmer.

NOVEMBER
20. – 21. 	� Brukerstyrt Personlig Assistanse. 

Quality hotell – Sarpsborg.  
For SAFO-medlemmer.

DESEMBER
04. – 05.	� Medlemmer i kommunale råd for 

mennesker med nedsatt funksjonsevne
			�   Quality hotell – Sarpsborg. For SAFO-

representanter i råd og utvalg.

Påmeldingsskjema finner dere på hjemmesiden 
vår: www.nhf.no/oest - under aktivitet

ER DU 
SLAGRAMMET  

ELLER  
PÅRØRENDE?

Da har vi gleden å invitere deg på:

Slagkafé
Den første onsdagen i hver måned

mellom kl: 12:00 og 14.00

Vi starter opp onsdag 2. september
på Sagene Samfunnshus,  

vis a vis Sagene kirke.

Formålet med dette er å få et fast møtepunkt hvor 
slagrammede og pårørende kan møtes for erfarings-
utveksling og hygge. 

Vi håper at dette kan bli en fin sosial aktivitet og at vi 
kan treffes her fast den første onsdagen i hver 
måned. Det vil bli enkel servering.

For nærmere opplysninger kontakt: 
Roger Amundsen: 489 99 997 eller
Odvar Jacobsen: 907 48 521

Datoene for «Slagkafè» på høsten 2015:
onsdag 2. sep.	  12:00 – 14:00	   
onsdag 7. okt.	  12:00 – 14:00	  
onsdag 4. nov.	  12:00 – 14:00	  
onsdag 2. des.	  12:00 – 14:00	   

w w w . s l a g . n o
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N E S O D D E N

CC Vegg og Himling AS
1458 Fjellstrand
Tlf. 90 28 95 02

S K E D S M O

S K I

Avd. Regnbuen Gjennvinning, mottak av alt avfall
Regnbuevegen 4, 1405 Langhus

Regnbuen: Tlf 64 86 31 03  Fax. 64 86 10 17
Tlf. 64 86 31 03 Fax. 64 86 32 95

www.follotruckutleie.no

Bygg med oss AS
1940 Bjørkelangen, Tlf. 90 09 00 46 

___________________________________________________

Røed Fjellboring AS
1930 Aurskog, Tlf. 90 59 68 78

___________________________________________________
 

Øverby Takst og Byggservice
1930 Aurskog, Tlf. 63 86 30 71 

Clausen H. AS
1914 Ytre Enebakk, Tlf. 64 92 37 30

Årnes Urforretning AS
2150 Årnes, Tlf. 63 90 13 60

Hydraulikkteknikk AS
1481 Hagan, Tlf. 67 06 21 50

Hansen Bygg & Vedlikehold
1413 Tårnåsen,Tlf. 90 61 05 76

Alfa Trafikkskole AS
2050 Jessheim, Tlf. 63 97 29 30

A U R S K O G

N E S

E N E B A K K

N I T T E D A L

O P P E G Å R D

U L L E N S A K E R

B Æ R U M

Bergman Diagnostika AS
Pb. 403, 2001 Lillestrøm

Tlf: 63 83 57 50  •  Fax: 63 83 57 40

U L L E N S A K E R

Tlf.905 57 693
Din lokale Bygg- og Tømrermester

Støtter NHF Asker

www.madsen-giseth.no
A S K E R

Stasjonsv. 40, 1396 Billingstad
Tlf. 66 84 77 11 • Fax. 66 84 77 80 • Mob. 911 11 013

E-post: post@gunnarknutsen.no

Gunnar Knutsen as
A S K E R

TRANSPORT
www.gunnarknutsen.no

• Utkjøring av fjell – og fyllmasser fra tomter/anlegg
• Levering av pukk – sand – sprengstein – jord

Tlf: 66 84 77 11 · Fax: 66 84 77 80
Vogellund 31 · 1394 Nesbru

Velkommen til Café Oscar i Vollen
Åpent alle dager 9-17

G J E R D R U M

Hellvikskogv. 87, 1450 Nesoddtangen
Tlf. 66 91 01 74 • Epost:knut@brorson.as

Elektriker
Knut Brorson AS

N I T T E D A L

Industriveien 7, 1481 Hagan
Pb. 24, 1483 Skytta

Tlf. 478 82 660

Nittedal kommune
Mov. 1, 1482 Nittedal

Tlf. 67 05 90 00

Holt Vestvollen
Romerike bygg og 

Vedlikehold AS
Sørvelvegen 2, 2040 Kløfta

Telefon 909 46 953

V E S T B Y

Pb. 164, 1541 Vestby
Tlf. 64 98 62 00

Fax. 64 98 64 10

Lommedalsveien 281, 1350 Lommedalen
Tlf.: 67 80 03 40 • www.turbuss.no

Vi utfører - reparasjon og service på de fleste bilmerker
Ta gjerne kontakt i dag for ytterligere informasjon
vedrørende priser og annet!
Tlf. 63 95 17 90 • www.eidsvollauto.no

2 km fra Gardermoen 
www.vikingegarden.no

www.strommensparebank.no

S K E D S M O
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Kalenderen I kalenderen vil Regionnytt presentere lokallagenes  
aktiviteter. Husk å stille opp på disse arrangementene.

September
02.	 Medlemsmøte	 NHF Halden/Aremark
09.	 Medlemsmøte	 NHF Rygge og Råde
14. 	 Medlemsmøte	 NHF Nittedal/Hakadal
18.	 Vannyoga	 LKB Østfold
19.-20.	 Søskentreff i Oslo	 HBF Akershus
30.	 Medlemsmøte	 NHF Indre Østfold

Oktober
07.	 Medlemsmøte	 NHF Halden/Aremark
07.	 Slagkafè	 LFS Oslo/Akershus
10.	� Emmas Sansehus	 HBF Akershus
	 Sandvika
12.	 Medlemsmøte	 NHF Nittedal/Hakadal
14.	 Medlemsmøte	 NHF Rygge og Råde
28.	 Medlemsmøte	 NHF IndreØstfold

November
04.	 Medlemsmøte	 NHF Halden/Aremark
04.	 Slagkafè	 LFS Oslo/Akershus
09. 	 Medlemsmøte	 NHF Nittedal/Hakadal
11.	 Medlemsmøte	 NHF Rygge og Råde
25.	 Julebord	 NHF Indre Østfold

Faste aktiviteter 
Mand:	� Bading kl 17.00 Halden sykehjem (følger 

skoleåret). NHF Halden / Aremark
Tirsd:	 Sosial samvær hver 14. dag fra 13.01
	� Busterudgata eldresenter  

NHF Halden/Aremark
Onsd:	 Varmtvanntrening, LKB Østfold
	� Kl 11-12 På Blekkspruten Aktivitetssenter på 

Rolvsøy  (følger skoleåret)
	� 1.onsdag i hver måned har vi medlemstreff 

på St.Criox huset fra ca 12.45.  Vegetar buffé 
LKB Østfold

NHF Eidsvoll – har ukentlige aktiviteter, kontakt laget. 
Hver torsdag kl 18-21 – Eidsvoll Verk skole – velkom-
men til alle!

Torsd:	 Bowling		  LFS Akershus
Lørd.	 Varmtvannsbading	 NHF Onsøy

NASPA tilbake på lærings- og mestringssenteret Aker 
Sykehus – bygning 41

VI ØNSKER NYE MEDLEMMER – FUNKSJONSHEMMEDE, PÅRØRENDE ELLER VENNER! Som medlem av Norges 
Handikapforbund (NHF) og våre landsforeninger har du tilgang på en rekke medlemsfordeler som kommer deg til 
gode. Spør oss om vår individuelle veiledningstjeneste eller våre medlemsrabatter på mobiltjenester, fasttelefoni, 
Internett ADSL, drivstoff, forsikring m.m. Gi gjerne denne kupongen til en i familien eller en venn, som du mener vil 
ha glede og nytte av å stå som medlem i Norges Handikapforbund.

✁

Hovedmedlem - kr 300

Husstandmedlem - kr 150 *

Juniormedlem (0-16 år) - kr 50 *

For husstands- og juniormedlemskap 
forutsettes et hovedmedlem i husstanden. 
Medlemsnummer til hovedmedlem:

Studentmoderasjon 50 % på kontingenten 
(kopi av studentbevis må legges ved)

Jeg ønsker ikke medlemskap i NHFU 
(gjelder de under 30 år)

Mitt medlemskap gjelder følgende lands-
forening av NHF

Innmelding i Norges Handikapforbund

Norges Handikapforbund
Svarsending 0047
0090 Oslo

Navn:

Adresse:

Postnummer:                                Poststed:

E-post:

Telefon/mobil:

Fødselsdato og år:

Sted/dato:

Underskrift:

Når jeg melder meg inn i Norges Handikapforbund (NHF) samtykker jeg i å motta 
informasjon fra organisasjonen gjennom alle kanaler. Innmeldingsopplysninger
behandles sensitivt og etter Datatilsynets retningslinjer. Medlemskapet 
følger kalenderåret fra 1.1 til 31.12 samme år.

Funksjonshemmet Interessemedlem

Medlemstype (velg én)

Pårørende

Kategori:

* 

Desember
02.	 Julemøte - påmelding	 NHF Halden/Aremark
02.	 Slagkafè	 LFS Oslo/Akershus
09.	 Julemøte	 NHF Rygge og Råde
14. 	 Julemøte - påmelding	 NHF Nittedal/Hakadal
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N I T T E D A L

O P P E G Å R D

U L L E N S A K E R

B Æ R U M

Bergman Diagnostika AS
Pb. 403, 2001 Lillestrøm

Tlf: 63 83 57 50  •  Fax: 63 83 57 40

U L L E N S A K E R

Tlf.905 57 693
Din lokale Bygg- og Tømrermester

Støtter NHF Asker

www.madsen-giseth.no
A S K E R

Stasjonsv. 40, 1396 Billingstad
Tlf. 66 84 77 11 • Fax. 66 84 77 80 • Mob. 911 11 013

E-post: post@gunnarknutsen.no

Gunnar Knutsen as
A S K E R

TRANSPORT
www.gunnarknutsen.no

• Utkjøring av fjell – og fyllmasser fra tomter/anlegg
• Levering av pukk – sand – sprengstein – jord

Tlf: 66 84 77 11 · Fax: 66 84 77 80
Vogellund 31 · 1394 Nesbru

Velkommen til Café Oscar i Vollen
Åpent alle dager 9-17

G J E R D R U M

Hellvikskogv. 87, 1450 Nesoddtangen
Tlf. 66 91 01 74 • Epost:knut@brorson.as

Elektriker
Knut Brorson AS

N I T T E D A L

Industriveien 7, 1481 Hagan
Pb. 24, 1483 Skytta

Tlf. 478 82 660

Nittedal kommune
Mov. 1, 1482 Nittedal

Tlf. 67 05 90 00

Holt Vestvollen
Romerike bygg og 

Vedlikehold AS
Sørvelvegen 2, 2040 Kløfta

Telefon 909 46 953

V E S T B Y

Pb. 164, 1541 Vestby
Tlf. 64 98 62 00

Fax. 64 98 64 10

Lommedalsveien 281, 1350 Lommedalen
Tlf.: 67 80 03 40 • www.turbuss.no

Vi utfører - reparasjon og service på de fleste bilmerker
Ta gjerne kontakt i dag for ytterligere informasjon
vedrørende priser og annet!
Tlf. 63 95 17 90 • www.eidsvollauto.no

2 km fra Gardermoen 
www.vikingegarden.no

www.strommensparebank.no

S K E D S M O
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Glemmengt. 55, 1608 Fredrikstad
Tlf.  69 31 12 30
Fax. 69 31 12 31

Ragnar Haugen
1891Rakkestad

Tlf. 69 22 22 38 • Mob. 95 03 29 14

R A K K E S T A D

M O S S

Cort Adelersgt. 8, 
1515 Moss

Tlf. 69 27 85 00
Fax. 69 27 85 10
E-mail: advokatene@apj.no

Halden Betongtransport AS
1794 Sponvika, Tlf. 91 88 55 09

H A L D E N

Karlsrud Betongpumping AS
1816 Skiptvet, Tlf. 69 80 91 30

S K I P T V E D T

Råd & Bokføring
1501 Moss, Tlf. 69 24 96 70

M O S S

A S K I M

E I D S B E R G

Toyota Ramstad Bil AS
- et bilfirma du kan stole på!

Ramstadkrysset ved E18. Ramstadveien 3, 1850 Mysen. Tlf 69 89 53 00
Avd Askim: Sagveien 1, 1814 Askim. Tlf 69 84 44 00
www.ramstadbil.no

Toyota Ramstad Bil AS
- et bilfirma du kan stole på!

Ramstadkrysset ved E18. Ramstadveien 3, 1850 Mysen. Tlf 69 89 53 00
Avd Askim: Sagveien 1, 1814 Askim. Tlf 69 84 44 00
www.ramstadbil.no

F R E D R I K S T A D

TØMRER- MURER OG 
BETONGARBEID             

Tlf 69 35 70 80  www.backeostfold.no  -Et selskap i BackeGruppen

S A R P S B O R G

Østfold Taxitjenester AS
1811 Askim, Tlf. 02137

A S K I M

Vi har åpent hele året. Stor 
p-plass i Askim sentrum. 5 min 
gange fra jernbanen.
For informasjon om åpningstider, 
billettpriser og annet ring:

69 81 99 00 
eller se www.ostfoldbadet.no

Skade og Lakk AS
Stabburveien 1, 
1617 Fredrikstad

Tlf. 69 39 64 40
www.skadeoglakk.no

R Å D E

Karlshusbund, 1640 Råde
Tlf. 69 29 42 00  •  Fax. 69 29 42 01

Bruksveien 6, 1640 Råde
Tlf. 69 29 42 00 • Fax. 69 29 42 01

 Frendeveien 8, 1708 Sarpsborg

Aksels Bud og Lettransport DA
BUD - VARE - LAST

* Budbiler  
* Varebiler
* Lastebiler

Tlf. 977 63 154

Sarpsborg 
Hjelpemiddellager

Roald Amundsensgt. 33, 1723 Sarpsborg

Tlf. 69 10 80 41 • Fax. 69 15 69 40

Momarken Toto
Postboks 174 - 1851 Mysen, Tlf. 69 89 80 01

E I D S B E R G

Hunstad Finn AS
1593 Svinndal, Tlf. 69 28 60 32

V Å L E R

Sivløkka 6, 1664 Rolvsøy - Tlf.   69 50 00 00 - Fax. 69 50 00 01

FREDRIKSTAD KOMMUNE
S T Ø T T E R  N H F ’ S
A R B E I D E

• Elektro • Rør • Ventilasjon 
• Telematikk • Sikkerhet

Vi utfører service 
og nyinstallasjoner

Ring din lokale samarbeidspartner 
Bravida på telefon 69 35 94 00

Bravida Norge AS
Postboks 1420, NO-1602 Fredrikstad

Telefon +47 69 35 94 00 – www.bravida.no
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Akershus:
ALF Akershus
(Arbeidsmiljøskaddes Landsforening)
Leder: Tom Vernang
Steinsleppen 9, 1405 Langhus
Tlf: 67 87 37 46
e-post: t-egil-v@online.no

LARS Øst/Oslo
(Landsforeningen for Ryggmargskadde)
Kontakt NHF Oslo

LFN Akershus
(Landsforeningen for Nakkeskadde)
Leder: Åse Olsen
Postboks 95, 2001 Lillestrøm
(p: Nannestadveien 339, 2032 Maura)
Tlf: 63 99 88 48/971 12 021
e-post: aas-ols@online.no
Hjemmeside: www.lfnakershus.no 

LFS Oslo/Akershus
(Landsforeningen for Slagrammede)
Leder: Odvar Jacobsen
Myrvangv. 21 A, 1344 Haslum
Tlf: 907 48 521
e-post: odvar.jacobsen@bama.no  

NHF Bærum
Leder: Inger Helene Ruud
Baksteplassen 3, 1349 Rykkinn
Tlf. 997 47 117
e-post: post@nhf-baerum.no 
/ ing-hel@hotmail.no 
Hjemmesider: www.nhf-baerum.no

NHF Enebakk
Leder: Johan Sundby
Øyerenvn. 25, 1911 Flateby
Tlf: 64 92 81 37 / 911 65 751
e-post: johansu@online.no 

NHF Nannestad / Gjerdrum
Leder: Åse Olsen
Nannestadveien 339, 2032 Maura
Tlf: 971 12 021
e-post: aas-ols@online.no 

NHF Rælingen
Leder: Rolf Svendsen
Oskar Braatensvei 17, 1472 Fjellhamar
Tlf: 930 46 917
e-post: svendsen.rolf@hotmail.com 

NHF Vestby / Ås
Leder: Arne Th. Bergersen
Brevikbråtevn. 23, 1555 Son
Tlf: 64 95 92 89 / 970 60 259
e-post: atberger@online.no

HBF Akershus
(Handikappede Barns Foreldreforening)
Leder: Cathrine Bakken
Sleppenvegen 1 A, 2005 Rælingen
(Tlf privat: 908 88 007)
e-post: akershus@hbf.no

LFA Akershus/Oslo (region NHF Oslo)
(Landsforeningen for Amputerte)
Leder: Per Hovden, Strømsvn. 93, 2010 
Strømmen
Tlf: 63 81 31 30 / 905 58 476
e-post: perhovd@online.no 

LFPS Akershus
(Landsforeningen for Polioskadde)
Leder: Grethe Platt
Postboks 95, 2001 Lillestrøm
(p: Glimmerveien 67, 2008 Fjerdingby)
Tlf: 482 18 012
e-post: post@lfps-akershus.no 
Hjemmeside: http://lfps-akershus.no 

LKB Akershus (under LKB sentralt)
(Lf for Kvinner med Bekkenløsningsplager)
Kontaktperson: Synne Myhre
Røsslyngvegen 23
2052 Jessheim
Tlf: 926 44 208
epost: synnemyhre@hotmail.com 

NHF Eidsvoll
Leder: Marry Johansen
Fjellet 25, 2070 Råholt
Tlf: 900 75 488
e-post: nhfeidsvoll@gmail.com 

NHF Nittedal / Hakadal
Leder: Eivind Vinsrud
Rulseveien 7, 1484 Hakadal
Tlf: 911 44 163
e-post: eiv-vins@online.no 

NHF Nes og Ullensaker
Leder: Arnfinn Solberg
Hagasletta 4 B, 2150 Årnes
Tlf: 63 90 56 26 / 473 99 485
e-post: affelure@gmail.com

NHF Skedsmo
Leder Joakim Taaje
Postboks 95, 2001 Lillestrøm
(p: Tyrihansvegen 37, 2016 Frogner)
Tlf. 951 31 663
e-post: joakim.taaje@getmail.no

Østfold:
ALF Østfold
(Arbeidsmiljøskaddes Landsforening)
Kontaktperson Terje Holm
Lundeveien 53, 1816 Skiptvet
e-post: britholm1@gmail.com

LFA Østfold
(Landsforeningen For Amputerte)
Leder: Kari Jansen
Åsengvn. 7, 1793 Tistedal
Tlf: 69 19 23 69 / 480 74 125
e-post: kariaa.jansen@gmail.com
bhr@maik.no 

LFPS Østfold
(Landsforeningen For Polioskadde)
Leder: Evy Gunn Hultberg
Brønnhøyden 15, 1768 Halden
Tlf: 69 18 82 48 / 480 42 116
e-post: post@lfps-ostfold.no 
Hjemmeside: www.lfps-ostfold.no 

LKB Østfold
(Lf for Kvinner med Bekkenløsningsplager)
Leder: Anette Simonsen
Odinsvei 15 A, 1781 Halden
Tlf: 974 84 006
e-post: anesim@online.no

NHF Fredrikstad
Leder: Jan Kenrick Glad Jackson
Åbyggevn. 5, 1636 Gamle Fredrikstad
Tlf: 454 53 468
e-post: kenrick@jackson.kz 

NHF Indre Østfold
Leder: Unni Hegle
Romundsvn. 20, 1832 Askim
Tlf: 413 28 268
e-post: uhegle@online.no 

NHF Moss og omegn
Leder: Simen Aker
Byfogd Sandbergsgt. 11 C, 1532 Moss
Tlf: 924 14 002
e-post: simen.a@online.no 

Lokallag i Norges Handikapforbund Øst

Landsforeninger uten egen 
lokallag i region Øst:

Norges Handikapforbunds Ungdom:
NHFU er en egen organisasjon, men vi har ført 
den opp på denne oversikten da vi har et godt 
og utbredt samarbeid.

Norsk forening for Arvelig Spastisk 
Paraparese/Ataksi: NASPA v/ Geir Eriksen
Rugdevn. 57, 1476 Rasta
Tlf: 63 00 26 67 / 997 24 376
e-post: geir.eriksen@getmail.no / naspa@nhf.no

Fotfeilforeningen:
Lars Tore Dystvold
Bekkesvegen 83, 2315 Hamar
Tlf: 480 24 811
e-post: leder@fotfeilforeningen.no

Landsforeningen for Arthrogryposis 
Multiplex Congenita: AMC
Leder: Lena Karlsen, tlf: 901 52 674
e-post: leder@amc-foreningen.no
webredaktor@amc-foreningen.no
Hjemmeside: www.amc-foreningen.no

NHF Sarpsborg
Leder: Egil Schjolden
St.Hansvn. 24 c, 1727 Sarpsborg
Tlf: 907 50 326
e-post: egil.schjolden@gmail.com

HBF Østfold
(Handikappede Barns Foreldreforening)
Leder: Lill-Tove Greiner Aspjøt
Lunderveien 283, 1593 Svinndal
Tlf: 416 04 145
e-post: hbf.ostfold@live.no 
(smurfeline33@hotmail.com)

LFN Østfold
(Landsforeningen For Nakkeskadde)
Leder: Jane Anita Jensen
Tråklestinget 29, 1537 Moss
Tlf: 69 25 95 75 / 995 94 760
e-post: j-anita@online.no 

LFS Østfold
(Landsforeningen For Slagrammede)
v/ Randi Overaa
Gamle Glombovei 1, 1678 Kråkerøy
Tlf:  69 34 03 24 / m. 476 58 350 
e-post: aoberg@getmail.no

NHF Halden / Aremark
Leder: Turid Eriksen
Rokke Granly, 1764 Halden
Tlf: 69 19 31 78 / 414 14 563
(privat: turideriksen@hotmail.no )
e-post: post@nhfhalden.no 
Hjemmesider:  http://nhfhalden.no/

NHF Lisleby
Gunnar Johannesen
Nilsbakken 4, 1617 Fredrikstad
Tlf: 993 63 746
e-post: lislebyhandikaplag@yahoo.no 

NHF Onsøy
Leder: Egil Eriksen
Øienkilveien 20, 1621 Gressvik
Tlf: 69 33 13 56 / 908 35 957
e-post: kari-ove@online.no  

NHF Rygge og Råde
Leder: Ragnhild S Hartviksen
Teigeveien 12 D, 1640 Råde
Tlf: 95 77 55 46
e-post:  ragnhsk@online.no 

NHF Skiptvet
Leder: Inger Johansen
Damvn. 1, 1816 Skiptvedt
Tlf: 69 80 95 19
e-post: britholm1@gmail.com
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Faste, lave priser 

og Norges tøffeste garantier

Holdbarhetsgaranti
Finner du en vare som går ut på dato i 
dag eller i morgen får du varen gratis.*

*OBS! Enkelte varer som f.eks. dagsferske brød og lunsj-
retter har kort holdbarhet. Garantien gjelder derfor ikke 

for varer som har 3 dager eller kortere holdbarhet.
Det samme gjelder pakket fersk fisk og sjømat som uansett 

holdbarhet ikke omfattes av garantien.

Kvalitetsgaranti  
på frukt og grønnsaker. Pengene 
tilbake og ny vare gratis hvis du 

ikke er fornøyd.

Bleieskiftavtale
Vi gir deg hver 4. Libero bleiepakke 
du handler uten å betale for den.

Vi gir deg hver 4. 
bind-, tampong- eller 

truseinnleggpakke gratis.

Retur: NHF Øst, Postboks 9219, Grønland – 0134 Oslo


