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Hur sover du? Att fa sova gott om natten ar en férutséttning for psykisk och
fysisk halsa. Det &r mycket som kan hindra god sémn. I det hér brevet
beréttar vi om vilka utmaningar som deltagarna i ALEF:s studiegrupper har
ndr det géller sémn. Och hur sémnen kan férbéttras genom att delta i en
ALEF-grupp.

FLER OCH BATTRE MYGGNAT AT FOLKET

Mariam och Alice deltar i en ALEF-
grupp i Wakisodistriktet i Uganda. |
januari fick de veta att staten skulle
dela ut gratis myggnat till folk i
omradet.

De ville att s& manga som mgjligt i
deras grannskap skulle ta del av
detta. Med hjalp av nagra volontarer
och kunskaper de fatt pa ALEF:s
grupptraffar startade de darfor en
dorrknackningskampanj. De
anvande text och bild i studiehaftet
fran ALEF-kursen for att informera
om nyttan med myggnaten.

De visade hur man kan anvanda naten dven om man inte har nagon sang, utan
sover direkt pa golvet. Det hade de diskuterat i sin grupp.

Alice och Mariam fick varsitt extra myggnat av kommunordféranden som tack for sitt
viktiga arbete. Genom deras aktion delades naten ut till dem som faktiskt behdvde
dem, eftersom folk gick och bad att fa nat. Sadant sker inte alltid per automatik. Det
ar viktigt att medborgarna ar informerade och kan bevaka sina intressen.

Pa bilden en annan gruppdeltagare i projektet i Uganda vid sitt hemsydda myggnét.
Att sova under ett sant nat i tjockt tyg ar kvavt och varmt nar temperatur och
luftfuktighet ar hoga. Nu kan Mariams och Alices grannar i stéllet sova gott under
luftiga, impregnerade nat. Utan att bli stérda av surrande myggor, och utan att vara
radda for att de ska fa malaria.


https://gansub.com/t/pm/4951967628267/
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Har ar illustrationen i boken som Alice och Mariam anvédnde. Texten handlar om eft
par som inte anvénder nétet. | gruppen samtalar man och vad som &r bast: sova
under nét eller inte sova under nét.

KOM OCH MOT HERR MADRASS

Nar Marc Kashera, projektledaren i ALEF:s projekt i Sydkivu i Kongo besoker
byarna pa kullarna i Kabaredistriktet konmer barnen rusande och ropar pa
mashispraket: "Herr Madrass, herr Madrass!"

Han fick sitt smeknamn nar arskurs 3 introducerades i projektet for nagra ar sedan.
Vi ville ha med en text i laroboken som beskrev en procedur. Samtidigt samtalade vi
om manniskors livssituation. "Det ar sa synd att folk inte har rad med madrasser”,
sa Marc.

"Skumgummimadrasserna kostar 1000 kronor". "Varfér gor de inte egna
madrasser?" sa Héléne fran ALEF. "Hurda?" undrade Marc och hans team. Sa
Héléne berattade hur man syr en madrass av tomma sackar och fyller med torrt
gras. Graset maste bytas da och da, men det ar ju gratis.

En skicklig hantverkare
tillverkade en modell. Teamet
skrev texten som beskrev
proceduren. Fyra ar senare
sover hundratals barn i de sma
byarna pa kullarna i Kabare pa
hemgjorda madrasser. Nagra
familjer har borjat tillverka och
salja madrasser till sina
grannar. En generation barn far
vaxa upp utan att behdva sova
pa det kalla och fuktiga
lergolvet.

INNAN JAG SOMNAR

For att kunna skapa relevanta
laromedel ar det viktigt att veta hur livet
ser ut for de manniskor som ska
anvanda dem. Vid ett besok i byn
Mogo i Sydkivu fragade vi en grupp
kvinnor: "Vad tanker ni pa innan ni ska
somna pa kvallen?" En kvinna sa: Jag
har atta barn. Det sista jag ser framfor



mig pa kvallen ar atta par dgon, som
tittar pa mig nar jag kommer hem efter
att ha letat efter arbete under dagen.
De undrar om mamma fick nagot jobb,
och om de ska fa ata ikvall." ALEF:s
grupper ger mammor redskap att ta sig
och sina barn ur fattigdomen.

Vill du géra det méjligt for fler mammor och barn att sova gott om natten?
BLI MANADSGIVARE! Klicka hir sa kommer du till formuléret.

Om du redan &r manadsgivare och vill hbja beloppet, skicka ett mail till
helene@alef.org och ange vilket belopp du ger nu och vad du vill héja till.
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