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Der er mange, som gerne Vil forteelle dig, hvordan du
skal leve dit liv. Hvordan du skal leve sundt. Hvad du
skal spise. Hvor tit du skal dyrke sport. Hvor meget
du skal bevaege dig. Hvor meget du skal sove. At du
ikke skal ryge eller drikke og sa videre. Men du skal
selv maerke efter, hvad der er rigtigt for dig. Det er
ikke paedagoger, der bestemmer. Det er ikke din fami-
lie, der bestemmer. Det er dig selv, der bestemmer.
Det er dit liv. Det er din krop. Og det er dit helbred.

Men du skal jo ogsa passe pa dit helbred. Hvis du
spiser mange burgere hver dag og kun sidder pa
sofaen hele tiden, sa kan det ende med, at du bli-
ver syg. Og det er jo ikke rart at vaere syg. Sa det er

ANNONCESALG:

FORMAND FOR ULF:

FORMAND FOR ULF UNGDOM:

FORSIDEFOTO:
ANSVARSHAVENDE
ULF/ULF UNGDOM:

DEADLINE:

KONTAKTANNONCER:

GRAFISK TILRETTELAGGELSE:

Lars Gjermandsen - formand for ULF

HAR ORDET

HVAD ER SUNDHED? Sundhed er at leve et godt og sundt liv.
Du bestemmer selv, hvordan dit liv skal veere. Hvordan du
lever et godt og sundt liv.

godt at tage imod nogle gode rad. Nogle gode rad
til, hvordan du kan leve sundt. Ikke fordi andre skal
bestemme, hvordan du skal leve. Men for at du kan
veaere sund og rask og leve i lang tid.

I ULF arbejder vi ogsa meget med sundhed. Vi ved, at
der er mange udviklingshaemmede, der har problemer
med helbredet og ikke lever sundt. Vi synes, det er
vigtigt, at alle vi udviklingsheemmede far at vide,
hvordan man kan leve sundt. At vi far inspiration til
det. Men det allervigtigste er, at vi har selvbestem-
melse. Vi vil ikke tvinges til at spise det ene eller det
andet eller tvinges til at dyrke motion. Vi skal have
valgmuligheden.

ABNINGSTIDER FOR ULF’S KONTOR:

TELEFONEN HAR ALTID LUKKET:

FORMANDENE TRAFFES
PA KONTORET:

Udviklingshaeammedes LandsForbund - Demningen 58 - 7100 Vejle - TIf. 75 72 46 88 - Mail: ulf@ulf.dk - www.ulf.dk




ULF FERIE HAR ARRANGERET

ZLEEPOVER
I ODENSE 7200

Giraffen stikker hovedet helt ned til dig, og
spiser maden du har i din udstrakte hand. |
baggrunden lurer en lave, pa giraffen eller er
det pa dig? Du er i Afrika, og fodrer giraffer ud
af vinduet pa en jeep, eller...?

Mindre kan ogsa ggre det!

Tag med ULF Ferie pa Zleepover i Odense zoo.
Vi skal sove i telte pd savannen, se dyrene og
hjeelpe med at fodre girafferne.

Dag 1

Vi mades sidst pa eftermiddagen og ggr lejren
klar til natten. Vi griller selv vores aftensmad.
Nar market falder pd, sidderviiteltet og drikker
kakao, fortaeller historier og hyggesnakker

Dag 2

Vistartidligop, gariZoo'ens egen café Antollen
og far morgenmad. Derefter pakker vi lejren
sammen, og sa har vi hele dagen til at opleve
alle dyrene. Kl. 11.30 har vi en aftale med
girafferne, vi skal nemlig med dyrepasseren
helt teet pa, og far ogsa lov til at fodre dem. Nar
Zoo lukker, fglges vi ad til banegadrden og rejser
derfra hjem.

Transport til/fra Odense Zoo star den enkelte
gaest selv for. Der vil dog blive arrangeret
opsamling pa Odense banegdrd og fglgeskab i
bybus med de frivillige.

WWW.ULF-FERIE.DK

o TELEFON 21 22 27 98
fERIE

&
z

Rejsetidspunkt og priser
Afrejse: d. 20. august 2016
Hjemkomst: d. 21. august 2016
Pris: kr. 1.475,- pr. person

Inkluderet i prisen

Indgang i Odense Zoo
Aftensmad (vi griller selv)
Morgenmad i Zoo's café Atollen
Overnatning i telt pa savannen
Teet pd girafferne sammen med
dyrepasseren

Sgndag i Zoo

Deltagelse af ULF Ferie
stgtteteam

Betaling

Belgbet 1.475,- betales ved
tilmelding

Reg. nr.: 7244 Konto nr.: 1233219
Tekst: Navn/Zleepover

SE VORES NYE HJEMMESIDE OG LAS REJSEDAGBOGEN FRA FUERTE VENTURA




SUNDHEDSTEMA

Hvad betyder sundhed for 0s?

KARENINAS HISTORIE « GODE RAD OM SUNDHED - JEG ER GOD TIL FORSTEH)ALP

BRIAN STOPPEDE MED AT RYGE « OPSKRIFTER « OPSKRIFTKONKURRENCE
FAM HAR EPILEPSI - JEG HAR DET GODT SOM HANDICAPPET
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. KARENINA
GAR SORGEN VAK

JEG ER FODT |1 1973 ET STED | KOREA og blev flgjet herop til Danmark. Jeg
var helt lille, da jeg kom til Danmark. Sa havde jeg to ar i bgrnehaveklas-
se i Skaerbaek. Bagefter startede jeg i en specialklasse pa en almindelig

folkeskole.

Jeg blev mobbet meget i skolen. Jeg skulle bare gore,
hvad de andre sagde. Ellers ville de banke mig. Der
var et stort pyntekar med vand i. De sagde, at jeg
skulle hoppe i med tgj pa. Sa fik jeg 100 kroner. Hvis
jeg ikke gjorde det, ville jeg fa bank. Sa jeg matte
hoppe i karret og blive drivvad.

Og jeg fik aldrig nogensinde pengene. De bad mig
ogsa engang om at tage tgjet af. Ellers ville jeg fa
bank. Og jeg blev ogsa mobbet med min vagt. De
sagde, at jeg aldrig kunne tabe mig.

Da skolen opdagede mobningen, bad de mig om at
udpege hvem mobberne var. Men det turde jeg ikke.
For sa ville de bare komme efter mig bagefter. Sa
jeg sagde ikke noget. Sa kom jeg til skolepsykolog.
Der gik jeg nogle gange. Jeg fik det bedre, men det
tog sin tid. Det var for det meste traels at ga i skole.
For jeg blev mobbet rigtig meget. Mobningen er ikke
noget jeg lige glemmer.

Efter jeg havde gaeti9. og 10. klasse pa Treldevejens

Skole i Fredericia, kom jeg pa landbrugsskole. Jeg
har gaet pa landbrugsskole i Bramming, hvor jeg
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boede og studerede. Der havde jeg mange lektier
for. Der var ikke andre end mig pa skolen, som var
ordblind eller havde et handicap. Jeg kunne ikke
rigtig folge med. Efter aftensmad sad jeg oppe den
hele eller halve nat for at lave lektier. Det var sveert,
sa det tog meget lang tid.

I forstanderens timer sov jeg. Der tog jeg chancen
for at fa lidt sgvn. For han gav os ikke lektier for. Jeg
naede lige at hgre, hvad han sagde, sa lagde jeg mig
til at sove. Sa blev jeg kaldt op pa hans kontor en
aften. Han spurgte, om jeg havde sveert ved at folge
med. Jeg sagde ja. Jeg drak cola hele natten for at
holde mig vagen, sa jeg kunne lave alle mine lektier.
Sa begyndte han at hjelpe mig med lektierne, sa jeg
endelig kunne sove om natten. Jeg provede ogsa at
lave lektier med de andre, men det gik alt for hurtigt.

Sa skulle jeg finde et arbejde. Jeg har altid veeret
glad for naturen. Sa min far spurgte en landmand,
om jeg kunne hjelpe med at passe hans dyr. Det
sagde han ja til. Sa arbejdede jeg pa flere forskellige
garde og passede mange dyr. Malkede kger. Fodrede
dyr. Mugede ud. Trak ukrudt op og var med ude




pa marken. Det var hardt arbejde, og der var ikke
mange fridage. Dyrene skulle jo passes. Men jeg var
glad for arbejdet, for naturen og den friske luft. Jeg
kunne godt lide at ga og snakke med dyrene og ae
dem. De kunne jo godt maerke det.

Gardene blev mere og mere moderne. Tingene skif-
tede. Det skulle gd meget hurtigt til sidst. Der blev alt
for travlt, sa jeg kunne ikke folge med. Sa jeg stoppede.

Derefter kom jeg i aktivering pa en genbrugsplads og
senere i arbejdsprovning pa vaerkstedet Refo. Men jeg
kunne ikke lide at vaere der, fordi jeg blev mobbet.

Jeg mistede min mor til kraeft den 20. juni 1997. De
andre drillede mig med det. De fik at vide, at de
skulle lade mig vaere i fred. Men de skulle alligevel
kommentere det.

Jeg stoppede pa Refo og sggte selv en stilling pa
Petersholmsskolen i 1999. Det var en stilling som
pedelmedarbejder. Jeg fik stillingen, og jeg har arbej-
det der lige siden. Sa det er nu over 16 ar. Det er
et rigtigt godt arbejde, og jeg er meget glad for det.

Da min far dgde af kreeft 7. juli 20006, gik jeg helt ned.
Jeg havde besggt ham rigtig meget pa sygehuset. Da
han dgde, blev jeg meget ked af det.

Det var en meget svaer tid. Der kunne jeg godt have
brugt meget mere hjemmevejledning. Der var mange
ting, der skulle ordnes efter hans dod. Jeg gik til
kommunen for at snakke med en sagsbehandler om
det, men jeg blev bare afvist og fik at vide, at jeg
skulle komme igen en anden gang.

Jeg havde brug for hjelp. Havde brug for en at snakke
med om alle de tanker, jeg havde inde i hovedet.

Sa sagde min laege til mig: Ga ud i naturen. Det
provede jeg sa. Jeg begyndte at ga mange lange
ture. Jeg fandt ud af, at det hjelper. Det hjxelper pa
tankerne at ga lange ture.

Jeg kom ogsa meget i kirken. Jeg fik hjelp af preester.
Dem snakkede jeg ogsa meget med. Det hjalp ogsa
pa det. Og sa fandt jeg ud af, at det er rigtig rart at
komme til gudstjenester i kirken og hgre musikken
og salmerne. Det hjelper mig med at finde en ro
inde i mig selv.

Nogle gange vil jeg bare gemme mig. Sa har jeg
bare lyst til at putte mig som en lille sgd bjgrn inde
i sin hule hele vinteren og ikke komme ud, for det
er blevet forar.

Praesten kom en dag og ringede pa pa min fodsels-
dag. Jeg la i sofaen med dyne over, for jeg havde
ikke lyst til at fejre noget. Men praesten sagde, at
det fik jeg ikke noget ud af. Han havde taget kage
med, for nu skulle vi fejre min fgdselsdag. Sa blev
det alligevel en god dag.

Og sa er det en god idé, at man hjelper hinanden.
For eksempel ved at veere frivillig. Jeg har hjulpet
med bamsegudstjenester for bgrnene i kirken. Og
jeg har veeret indsamler for Kraeftens Bekaempelse.
De spurgte hvorfor, jeg gerne ville det. Sa sagde jeg,
at det er fordi, jeg har mistet begge mine foraldre
til kroeft.

Til sidst, hvis jeg skal give nogle gode rad, sa er det
at snakke med nogen om de tanker, man gar med
inde i sig selv. Det er vigtigt at komme ud med det.
Det er ogsa en god ide at ga lange ture. Det kan
ogsa hjxelpe pa tankerne.

|
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ULF'E
GODE RAD

Birgit Nielsen, Svendborg:

Spis frugt og gront, ikke for meget mad, og ikke
spiritus og ¢l. Ga nogle ture og ga tidligt i seng

om aftenen.

Rasmus Svold, Vejen:

Sundhed er i korte traek, hvordan man spiser og

passer pa sig selv.

RE GIVER
OM SUNDHED

Jan Holst, Horsens:

Det er vigtigt at spise varieret og moderat. Jeg
cykler hver dag. Men jeg synes ogsa, det er vigtigt,
at man ikke dyrker alt for meget motion, sa man
overanstrenger sig og knakker sammen.

Alfred Herden, Kolding:

Vi skal passe pa os selv, ikke for fed mad, ikke for
meget og for salt. Spis kostfibre. Ellers bliver man
overvaegtig. Kig pa ngglehulsmaerket. Godt med
grgntsager, 6 gange om dagen.

Allan Hoffmann, Fredericia:
Sundhed for mig er en forholdsvis sund kost og
motion.

1



JEG ER BLEVET GOD
TIL FORSTEH)ALP

JEG HAR TAGET KURSUS i fgrstehjeelp hos ULF. Fgrstehjeelp handler om at
hjeelpe mennesker, der er blevet darlige og skal pa sygehuset. Jesper for-
teller her om at vaere brugervejleder i farstehjzelp.

NISNILSIIHD SSYH IINIY ‘0104
N3ISY3A3d NNVWIIN ¥3dS3l:LSHIL

Sa hvis der er en, der besvimer eller falder om, sa
skal man hjxlpe. Sa skal man give forstehjelp. Og
det har jeg altsa lige taget kursus i, OG jeg har faet
papir pa, at jeg har gennemfort kurset. Jeg har fak-
tisk ogsa faet undervisning i forstehjelp hos Falck.
Og sa er jeg blevet brugervejleder i forstehjelp. Sa
kan jeg forteelle andre i ULF, hvordan man skal give
forstehjelp.

Det var ikke sa sveert at leere, som man skulle tro.
Nogle ting var lidt svaere. Men jeg klarede det da.
Jeg leerte mange ting. Jeg har leert om stabilt sideleje,
brugen af hjertestarter og mange andre ting. Nu ved
jeg, hvad jeg skal gore, hvis der er en, der har brug
for hjelp. Jeg vil ogsa anbefale alle andre i ULF at
tage kurset og fa et bevis. For sa kan man hjelpe
andre i npd.

ULF f@rstehjeelp

Kontakt ULF pa tif 75 72 46 88 eller ulf@ulf.dk bvis
du onsker at tage et kursus i forstebjcelp. Du vil lcere
om forstebjeelpens 3 hovedpunkter, bevidsthedstil-
stand, stabilt sideleje, basal genoplivning og brug af
hjertestarter. Du vil fa undervisning af en erfaren
instruktor og en ULF brugervejleder.

13
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Brian Vallentin
Larsen lever et
aktivt liv med at
spille musik og
vaere med i ULF
Roskilde kreds’
bestyrelse.

BRIAN STOPPEDE
MED AT RYGE

BRIAN VALLENTIN LARSEN ville gerne leve sundere. Sa der var noget, han

var ngdt til at stoppe med.

Den 10. december klokken 01.33 sagde jeg til mig
selv: Nu skal du stoppe med at ryge.

Det var for mit helbreds skyld. Laegen havde sagt, at
jeg skulle passe pa mine lunger. Men det var helt min
egen beslutning. Det var mig, der besluttede, at nu
skulle det vaere slut med at ryge. Det var lidt svaert
at stoppe. Det tog nogle dage at vaenne sig til. Men
jeg har faet meget opbakning fra min kone og mine
venner og pa Facebook. Sa det har hjulpet meget.

Efter at jeg er stoppet med at ryge, har jeg kondi-
tionsmaessigt forbedret mig. Jeg er kommet i bedre
form. Jeg hiver ikke efter vejret mere. Men jeg tog 10
kilo pa pa en maned, efter jeg holdt op med at ryge.

Den 5. januar begyndte jeg sa en livsstilsaeendring.
Jeg fik hjelp fra en kostvejleder og begyndte at
ga mindst 10.000 skridt hver dag. Det kunne jeg
male pa en skridtteeller. Og sa begyndte jeg at spise
sundt og fedtfattigt. Der gik ikke langt tid for jeg
tabte 17 kilo.

Indimellem har jeg haft trang og lyst til at ryge.
Og der er jo mange, der falder i igen og ikke kan
stoppe. Sa pa den made skal man have en vilje til,
at det kan lykkes. Men jeg holdt fast i mit rygestop.
Jeg har hele tiden taenkt, at det er dumt at begynde
igen. Jeg skal slet ikke ryge mere. Og i dag taenker
jeg faktisk slet ikke over rygning mere.

[
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ULF'ERE GIVER
GODE RAD OM SUNDHED

Fam Gambrell, Hgje Taastrup:

Sundhed er, nar du laegger maerke til dig selv.
Sundhed er, nar du gg¢r noget for dig selv, sa du
ikke bliver darlig.

Sabine Kludt, Vejen:
Treening og sund mad.

Jette S¢rup Tastesen, Esbjerg:
Teenke over hvad man spiser, maske fa lidt mo-
tion, men bare man har det godt med sig selv.

Hanne Briskelund, Norge:

Traene rigtigt og spise normalt. Burgere og pom-
fritter skal man ikke spise for tit, men man kan
kpbe det | weekenden. Hgjst 3 skiver brpd til
aftensmad. Det er fordi, vi ikke bevaeger os sa
meget om aftenen. Husk at drikke en masse vand
i lpbet af dagen.

Gretha Pedersen, Store Merlgse:
Husk at spise grgntsager sammen med den mad,
man spiser. Forskelige grontsager.

17



KARESTE SIDERNE

FRA VENSKAB
TIL KARLIGHED

Hanne, fra ULFs nordiske Brugervejlederprojekt,
fortaeller om, hvordan man kan ga fra venskab til
kaerlighed.

At fa sig en kaereste er egentlig lettere end mange
tror. Bare man har venner, som holder ud laeenge med
dig. For sa er det ikke sa meget, som skal til, for man
kommer endnu naermere pa hinanden.

Deternemmere atvare intim med en, som man kender
rigtig godt gennem lang tid. For eksempel en ven. Og
sa for man ved af det, kan det vaere, at man begynder
at opfgre sig lige som et gammelt kaerestepar. Det var
sadan jeg fik min kaereste. Vi var venner gennem lang
tid, og sa senere blev vi kaerester.

Allan Hoffmann, Fredericia:
For at fa en kaereste, kan man jo benytte Knuus.dk.



HVORDAN
FAR MAN EN
PIGEKARESTE?

pigekaereste:

nogle.

personen.

man er.

problem. Stgt op om det hun gerne vil.

5. regel: Giv hende en grund til ikke at :

ignorere dig.

vaere din kone.

folelser. Vis xegte fplelser.

du alligevel ikke mener, de ting du ggr.

veere gift.

. SPGER PIGE FRA FYN
6. regel: Vaer vedholdende, hvis hun skal @ Hej- Jeg er en mand pa 47 ar, som gerne vil
- i kontakt med en s@d pige, som bor pa Fyn
. og kan lide at tage ud at spise sammen og
7. regel: Kvinder taender ikke pa svage : Sidde derhjemme og se danske film med
. Poul Reichhardt. | min fritid laver jeg cykler
. og tager ned til min bad og hygger mig. Jeg
8. regel: Ga "all-in” eller ga din vej, hvis : bor i Odense og kommer pa Kulturhuset
. og hygger mig sammen med venner og
- veninder. Kontakt mig pa

9. regel: Der er ingen rigtige regler for + tlf:29854076

keerlighed, for ellers ville alle mennesker :

: SQOGER S®D PIGE

: Hej derude, mit navn er Brian, jeg er 34 ar,
. har flotte bla gjne samt smart brunt har. Jeg
- har en almindelig kropsbygning. Jeg er en
. spd, glad, rolig og omsorgsfuld mand med
: en masse god musik.

. Jeg synes, det er dejligt at rejse og tage til
: koncerter. Jeg sgrger en kvinde/ dame med
- et godt humgr og et spdt smil pa laeben. Du

Kalle Carlsson fra Odense kredsen @ =& , .
giver gode rdd om, hvordan du far en : Ma gerne veere imellem 25-33 ar gammel
- samt bo i @stjylland.

. Med venlig hilsen

- Brian Laustensen

: Mobil: 20 76 31 04

. SOD KARESTE SOGES

. Jeg hedder Heine, er 45 ar, og jeg spger en
- spd keereste.

. Jeg er en spd og rolig fyr, som kan lide at
- bowle, spise god mad og ga til koncerter.

1. regel: er at du skal ud og snakke med : Jeg er vild med Kandis" musik, og sa holder
: Jegmeget afat komme pa Sglunds festivalen.
- Jeg bor pa Djursland pa et bosted, og du ma
2. regel: er at have noget tilfaelles med : Meget gerne komme fra omegnen, 0g gerne
- have samme interesser som mig. Gleeder
. migtil at here fra dig snarest.

3. regel: er at respektere hinanden som - '
. pa mit bosted)

. Keerlig hilsen Heine

4. regel: Hjelp hende, hvis hun har et

Ring til mig pa 89 59 35 66 (det er nummeret

Hilsen Flemming Olsen



FYR FRA SAMS® SOGER

Hejsa. Jeg hedder Allan, og jeg sgger en s¢d
kvinde p& 45 &r. Hun skal komme fra Arhus,
og hun ma godt vaere arlig og til at stole
pa. Jeg bor pa Samsg. Der ma da snart veere
nogle, der har lyst til at fa en dejlig keereste
pa, nu det snart er sommer. Jeg er 47 ar og
har et arbede pa Samsgfeerge. Jeg har et
mobilnummer, det hedder 2117 83 84. Venlig
hilsen Allan Nielsen

Benjamin Kristensen, Kastrup: Jeg fandt min

keereste gennem Facebook

PIGER, KIG HER!

Hej, dav hallgj goddag. Jeg vil bare sige til jer
piger, der sidder rundt i Danmark, at | skal
laese dette her. For jeg ved og jeg tror der er
en af jer piger, som mangler en fyr pa 50. Sa
kunne det jo veere, at jeg var noget for jer.
Men prgv og laes og skriv til mig. | kan skrive
bade pa mobilnummer 28943811 eller pa
min email henrik3009@hotmail.com. Hvis |
vil hgre mere om mig, kan jeg godt forteelle
jer, at jeg har en hund, som hedder Molly, og
hun er bare sa dejlig.

FINDES DEN RIGTIGE PRINS?

Jeg er en pige pa 46 ar. Jeg sgger en s¢d og
kaerlig kaereste pa 50-55 ar. Du skal vaere ikke-
ryger og alkoholfri. Du skal bo | Kgbenhavn.
Du kan skrive til mig pa billetmaerke 257. Jeg
haber at hgre fra dig

Kun serigse henvendelser. Hilsen Nanna

KVINDE FRA ODENSE SOGER ARLIG OG
KARLIG MAND

Jeg er en fysisk handicappet kvinde pa 56 ar.
Jeg er spastikker og sidder i kgrestol. Som
person er jeg positiv, har let til smil og grin,
og sa er jeg livsnyder, tager til koncerter
m.m , og sa elsker jeg en god ferie nede i
varmen. Jeg er romantisk med ALT, hvad det
indebaerer, og sa er jeg traet af at vaere alene.
Sa kom ud af busken og SKRIV TIL MIG. Kun
seripse henvendelser, og du skal helst bo pa
Fyn .

Kh. Jane B. K

: Kirsten Bastholm Christensen, Vissenbjerg: :
: Nar ULF afholder datingfest, ULF kurser og :
landsm@de, kan man spgrge, om man vil veere :
. keereste med hinanden. Enten kan man svare
- ja eller nej. :

HEJ PIGER

Jeg er en glad fyr pa snart 42 ar fra Ullerslev
pa Fyn. Jeg sgger en s¢d pige pa 35 til 40 ar.
Jeg arbejder i Fptex som slagtermedhjzelper
25 timer om ugen, og | min fritid er jeg
fodboldtreneri fodboldklub. Jeg kan godt
lide at lave mad og ga ture. Jeg haber, at
jeg hgrer fra jer. Med venlig hilsen Michael
Frederiksen, Lervadparken 31, 5540 Ullerslev.
Email: fredescorner@hotmail.com

Pia Andresen, Holbaek: Jeg mpdte
min kaereste pa arbejdet.



KARLIGHED ER IKKE
ALTID NEMT

Lotte Terp fra ULF Vejle Kreds giver gode rad om dating og kaerlighed. Hun synes, man skal
passe pa sig selv. For det er ikke altid nemt.

AT FINDE EN KARESTE

Vi udviklingsheemmede kan nemt blive udnyttet. Det kan vaere sveert at gennemskue, hvad
det er, der foregar. Det er vigtigt, at finde ud af om den, du er sammen med, kun vil have
sex, eller gerne vil have agte kaerliched med dig. Altsa have et forhold med dig.

Nogle udviklingshaemmede gar ogsa ind pa datingsider. Jeg synes, det er bedst at bruge
datingsider for handicappede. For eksempel KNUUS.DK. Pas pa med de almindelige
datingsider. Der kan man nemt blive udnyttet. Og det er bedst at vise, hvem man er fra
starten. Vis billeder af dig selv. Hvad hjaelper det, at man ikke viser billeder af sig selv, hvis
man alligevel bliver afvist, nar man mgdes?

KARESTER

Hvis du har en kaereste, sa skal du huske, at du og din kaereste selv bestemmer, hvornar |
skal veere sammen. | bestemmer sely, hvor tit | skal mgdes, og hvornar | skal mgdes. Og om
| skal sove sammen. | har ogsa ret til at mgdes i hverdagene. Ikke kun i weekenden. Nogle
gange vil personalet gerne bestemme, hvornar man er sammen. Men det er ikke i orden.
Du bestemmer selv.

Det er godt at have fzlles interesser. Nogle par ggr kun det, som den ene vil. Men det skal
ikke vaere sadan, at den ene bestemmer det hele. Det er bedst at lave ting, som begge to
godt kan lide. Ellers kan man lave nogle ting hver for sig, de ting man interesserer sig for.

. Lotte Dideriksen, Odder:Jeg mgdte min keereste :
: nede ved vores skraldestativ. Han havde kigget
- efter mig, og jeg havde kigget efter ham. Men
© ingen turde spgrge. Sa vi fik en ven til at hjaelpe
© 0s. Og nu har vi veeret sammen siden 1/10 2014
- og er stadigvaek sammen. :

Vil du gerne have en kaereste?

Sg¢ger du en kaereste? Eller en god ven? Sa kan du sgge en i ULF bladet. Vi har nemlig
kontaktannoncer i hvert blad, hvor ULF'ere spger kaerester og venner. Fortzel lidt om dig
selv, hvem du er, og hvad du sgger.

Kontakt ULF ved at sende en mail pa ulfmedie@ulf.dk eller send et brev til ULF,
Daemningen 58, 7100 Vejle. Sa tager vi imod din annonce og seetter den i bladet, sa snart
vi kan fa plads til den.



Louisa Lorang er nok isaer kendt som kok 1 Go'morgen Danmark
0og GO’ appetit. Hun har skrevet mange kogebgger og er fast
madskribent pa ugebladet Femina. Hun er ogsa med til at lave
opskrifter til Arstidernes maltidskasser.
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miﬂ‘ Du kan vinde en signeret kogebog, Spisetid af Louisa Lorang, hvis du laver
én af opskrifterne her i bladet og indsender et billede af dig selv, hvor du
holder retten op, sa man kan se bade dig og retten.

Sa deltager du i lodtraekningen om en bog. Vinderen far direkte besked.
Du skal sende dit billede og din adresse pa: ulfmedie@ulf.dk




Nok til 2 store og 2 smd

Ingredienser:

450 g torsk uden skind og ben
1 tsk. salt

2 dl piskeflpde

4 spsk. hvedemel

2xg

Lidt olie til stegning

Tilbehor:

Citronbade

Kogte kartofler

Pickles

Mayonnaise

Salat og sprode grogntsager

Fremgangsmade:

Kom fisk og salt i en foodproces-
sor/blender og blend til fisken er
grofthakket. Tilset flade og mel
og blend igen. Tilszet g og blend
kort til farsen er samlet.

Form farsen til 15-18 fiskefrikadel-
ler, det er nemmest med en vad
ske og handen. Steg fiskefrikadel-
lerne gyldne og gennemtilberedte i
lidt olie pa en varm pande, de skal
have 3-4 minutter pa hver side.
Server straks med citron, kartof-
ler, pickles og mayonnaise, og giv
masser af grgnt til.

Tip: Alle slags torskefisk kan bru-
ges til farsen f.eks. sej, lange eller
kuller.

4 wraps

Ingredienser:

1 agurk

2 spidskal

1 Granny Smith-zble

4 fuldkornstortillaer

100 g fladeost

150 g laks i tynde skiver
Lidt citronsaft

Salt og peber

Fremgangsmade:

Skaer agurken i stave, snit spidska-
len fint og skaer aeblet i bade. Smor
tortillaerne med flgdeost og fyld
dem med laks, agurk, spidskal og
eble. Dryp med citronsaft og krydr
med salt og peber. Rul wrappene
sammen og spis dem straks eller
pak dem i madpakken.

Tip: Hvis I ikke er til laks i fami-
lien, kan T bruge en god skinke,
gerne koldrgget.

15-20 stk.

Ingredienser:

25 g gaer

6 dl lunkent vand (se i opskrift)
1 spsk honning

2 dl olivenolie

200 g fuldkornsmel (gerne rugmel)
300 g hvedemel (eller til dejen er
som tyk graod)

Evt. 1 g til pensling

Fremgangsmade:

Ror gaeren ud i lunkent vand. Brug
aldrig varmt vand fra hanen, da det
ikke er beregnet til madlavning men
kog en smule op og bland det med
koldt vand, til temperaturen er 37
grader/lillefingervarmt (som krop-
stemperaturen). Du behgver ikke
at tage temperaturen, men hellere
for koldt end for varmt. Kom hon-
ning, salt og olie i vandet og ror
forst groft mel i, derefter hvedemel
til konsistensen er som tyk grod.
Lad dejen haeve et lunt sted i 30-60
minutter eller lad den haeve koldt
natten over.

Fyld dejen i silikone-muffinforme
eller velsmurte muffinforme. Eller
tag dejen op med 2 skeer og klat
den ud pa et stykke bageparpir pa
en bageplade.

Lad bollerne efterhaeve i 30 minut-
ter og pensl evt. bollerne med xg.
Bag dem i en forvarmet ovn ved

220 grader i 20-30 minutter eller
til de er feerdige. Vend dem ud af
formene og bag dem med bunden
i vejret de sidste 5 minutter, hvis du
vil have dem sprgde over det hele.
Bollerne er feerdige, hvis det lyder
hult, nar du banker pa dem.

Tip: Disse boller er fantastiske
begynderboller. De er nemme
at lave, og der er ikke sa meget
oprydning. Laver du dem som
"klat-boller”, er de super som
burgerboller eller sandwichboller.

16 stk.

Ingredienser:

100 g blgdt smor

1 dI sukker

2% dl hvedemel

1 dl finvalsede havregryn

1 stort &g

1 dl merk muscovadosukker
2 tsk. bagepulver

1 knsp. salt

1 dI rosiner

Fremgangsmade:

Pisk smgr, sukker og muscovado-
sukker sammen. Tilsaet seg. Bland
mel, havregryn, bagepulver, salt
og rosiner sammen og ror det i
massen.

Taend for ovnen pa 180 grader
varmluft. Tril dejen til 16 kugler og
leeg dem pa bagepapir pa to bage-
plader og tryk dem lidt flade. Bag
smakagerne i den varme ovn i ca.
15 minutter. Afkgl dem pa en rist.
Server dine cookies med et glas
malk eller pak dem i en kage-
dase, hvor de kan opbevares i et
par dage (de er bedst de forste
to dage).

Tip: Hold gje med dine cookies.
De har klart bedst af at fa en lille
smule for lidt, sa de er blgde og
seje, nar de skal spises.
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epilepsi og om min baggrund.

Jeg er fodt med den sygdom, der hedder epilepsi.
Det fik jeg, da jeg blev fgdt. Det er fordi, min hjerne
ikke er helt udviklet.

Jeg er opvokset inde pa Amager i Kgbenhavn. Der
gik jeg i bgrnehave og i skole. Her blev jeg ogsa
konfirmeret.

Nar jeg far symptomer pa epilepsi, far jeg en maerke-
lig folelse. Jeg har det ikke sa godt inde i min egen
krop. Det betyder, at jeg har det darligt. Jeg bliver
varm og ryster. Det er som om kroppen er syg.

Jeg har levet med den her sygdom hele mit liv. Det
kan ikke forandre sig. Det er sadan mit helbred er.
Men jeg lever godt og sundt.

" NASTE
NUMMER ;

\
A {

1
I
1
1
1

| NASTE NUMMER ER ULF MED til Special
Olympics i Holstebro. 700 udviklingshaem-
mede er sammen i tre dage med socialt
samveer, fest og idraetskonkurrencer.

HAR

EPILEPSI

MIT NAVN ER FAM GAMBRELL. Nu skal jeg forteelle jer om min historie med

{GrBVGMA

1V - oL A

TEMA | NASTE ULF-BLAD

ER MOBNING

DER FOREGAR MEGET MOBNING rundt omkring.
Bade pa arbejdet, i klubber og i bofaellesskaber.
Og nogle bliver mobbet over telefonen eller pa
Internettet. Laes om hvad mobning er, og hvordan
man kan stoppe det.

LAS OGSA OM GLASPIGEN MARIE pa 18 ar.
Hun har meget svage knogler og er meget
handicappet. Men hun vil tage kgrekort, og
hun vil have et ungdomsliv som alle andre
med fester, skolegang og egen lejlighed.
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VI VED NOGET,
ANDRE IKKE VED
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glaeder vi os til at vise dig pa vores nye hjemmesi




JEG HAR DET GODT
SOM HANDICAPPET

ANNETTE HANSEN ER SPASTIKER, og det her er hendes historie fortalt med
hendes egne ord.

13(31VAIYd ‘0L04

Jeg har vaeret spastiker lige fra fodslen. Det vidste
mine forxldre, fra jeg var 2 ar gammel, og mine
bedsteforaeldre fik det at vide. Der har vaeret mange
sygehusindlaeggelser fra 2-ars aldren, til jeg var 7 ar.

I teenagealderen kunne jeg ikke folge med i skolen.
Da jeg var 18 ar, ville jeg ikke bo hjemme ved mine
foreldre mere. Jeg ville godt vaere sammen med
jevnaldrende. Derfor flyttede jeg til Arhus og var
pa Solbakken, som er et bosted for handicappede
personer. Der var jeg i over 3 ar, og der var jeg ikke
god nok til at veere.

Derfor flyttede jeg til Hobro pa @sterskoven, som var
et rigtigt godt sted, hvor jeg var i 4 ar. Jeg flyttede
tilbage til Odense, hvor jeg bor i dag. I dag bor jeg
i et stottecenter i Odense Kommune og arbejder i
Mediehuset og har veeret ansat i over 7 ar. Hvis der
kommer nogle hgje lyde, kan jeg blive forskrackket.
Det kan for eksempel vaere en ringeklokke. Jeg vil
gerne vare lige som andre mennesker og ikke vare
handicappet. Men jeg har det godt som handicappet.



BOGANMELDELSE:

DANDY
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den til alle andre.

Jeg har he¢rt Jan Guillous bog "Dandy” pa lydbog.
Bogen er del 2 af Brobyggerne. Bogen handler om
1. verdenskrig og foregar i England. Om hvordan de
er i krig. Den er barsk. Der er ogsa nogle, der dgr.
Den er bade sjov og sprgelig. Nogle gange er der
nogle svaere ord, men den er nem nok at forsta.
Jeg synes, bogen er rigtig god, og jeg vil anbefale

FILMANMELDELSE:

DER KOMMER EN DAG

Jeg har vaeret inde at se "Der kommer en dag”. Den
handler om livet pa et bornehjem i 1967. Bornene
bliver straffet og udsat for grov vold og bliver behand-
let meget, meget darligt. Det er en rigtig god film.
Der er mange harde scener i filmen. Det, der sker i
filmen, skete ogsa i virkeligheden. Sa det er en vigtig
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film. Og det er nogle af de samme ting, der ogsa
skete pa de gamle institutioner, hvor udviklingshaem-
mede blev anbragt. Det er godt, det kommer frem,
og at alle kan se, hvor forfaerdeligt det var. Sa bliver
man rystet over, hvordan det var dengang. Det er
uansteendigt, det der skete.

AL
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BJARNE HAR
SKREVET EN BOG

DEN 12. APRIL HOLDT BJARNE JENSEN fra ULF en reception i Café Keller i
Brejning. Han ville fejre, at han har faet udgivet sin egen bog.

NISNILSIYHD SSYH IMNIY ‘0104

Bogen handler om Bjarnes opvaekst pa Den Kel-
lerske Institution i Brejning. I bogen skriver Bjarne
sine oplevelser og tanker om at leve pa institution.
Om en hverdag med vold, frygt, straf og overgreb.

Gitte Frederiksen fra Vejle Byrad kom og sagde til-
lykke til Bjarne og glaedede sig til at laese bogen.
Bjarne sad og skrev sit navn i de bgger, som folk
kgbte. Og der var mange, som ville kgbe. Sa han
fik travlt.

Bjarne holdt ogsa selv tale. Han fortalte, hvor glad
han er for, at bogen er udkommet. Han haber, at
politikerne vil lzese bogen og tage ved laere af for-
tidens frygtelige fejl.

Hvis du vil laese bogen, kan du bestille den pa tlf.
75 72 46 88 eller ved at ga ind pa ulfmedie.dk. Den
koster 160 kr. for medlemmer + 35 kr. i porto.

Min opvaekst pa

itution
llerske Institu
Den Ke i Brejning

gjarne Jensen
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BILLUND KREDS

Bowling med spisning lordag den 2. juli kl. 16.30
til 22.00, Sgndre boulevard 31, Grindsted.

Pris: 230 kr. pr. person. Drikkevarer betaler man selv.
Tilmelding: Til Erik pa tlf. 51 35 28 74 eller mail:
erikfjordvald@hotmail.com

FAVRSKOV KREDS

Generalforsamling tirsdag 28. juni 2016 kl. 18.30
til 20.30 pa Café AG, Hovvej 76, 8370 Hadsten.
Tilmelding: Thorbjorn, tlf. 63 10 65 79 eller mail:
tbbaal@gmail.com

FREDERICIA KREDS

Generalforsamling onsdag den 10. august 2016
kl. 9.30 til 11.30 pa Proaktiv Entreprengrvej 2,
7000 Fredericia.

FREDERIKSBERG KREDS

Generalforsamling 13. juli 2016 kl. 16.00 til 18.00,
Bakspejlet.

Politikermgde 9. august 2016 kl. 19.00 til 21.00.
Tilmelding: Jan W. Hansen, tlf. 39 17 09 18.

FREDERIKSHAVN KREDS

Generalforsamling, facebook-foredrag og grill-
fest den 11. juni 2016 kl. 18.00 til 23.00.

RETTELSE

NYT FRA

ULFs KREDSE

Klub Gimle, Baldersvej 11, 9900 Frederikshavn.
Tilmelding: Finn fra Gimle, tif. 98 45 78 95.

FREDERIKSSUND KREDS

Sejltur pa Slotssgen den 19. juni 2016 kl. 15.30 til
19.00, Hillerpd Torv.

Tilmelding: Den 1. juni 2016 til Steen Jensen, telefon
40 63 43 19.

HOLBAK KREDS

Generalforsamling og ULF foredrag tirsdag den
16. august 2016 kl. 19.00 til 21.00 pa Solgarden,
Mellemvang 9, 4300 Holbzk.

For generalforsamling vil der vaere et foredrag om
hvad ULF er for en forening, og hvad vi laver.

KOBENHAVN KREDS

Bowling den 6. august 2016 kl. 10.30 til 15.00. Valby
Big Bowl, Gammel Jernebanevej 31, 2500 Valby.
Tilmelding: Den 1. juli til Torben @sterbye Jensen
pa telefon 54 39 71 33.

ODENSE KREDS

er med til at planleegge Handicap Grand Prix i
Odense. Det skal forega den 7. oktober.

Kontakt Kirsten bvis du vil hore mere:

Mail: bastholm23@gmail.com eller tlf. 22 59 64 32.

I sidste nummer skrev vi om IT klubben i Aarhus hvor Jacob Aakjaer Bang er frivillig.
Vi skrev, at IT-klubben er aben hver mandag. Men faktisk har IT-klubben abent hver
torsdag fra kl. 15.30 til 17.00. P4 Graham Bells Vej 1, 8200 Arhus N.
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KONTORET

Annemette Terkelsen Hans Jgrgen Andersen
am@ulf.dk hj@ulf.dk
Sekretzer for ULF Vennetjeneste Hjemmesideansvarlig

og kRlummeskribent

Tina Madsen Hanne Nielsen
tina@ulf.dk hanne@ulf.dk
Receptionist Kredsansvarlig
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