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I efter året har vi for søgt at sæt te
lidt mere fut i FU AM. Tak ket være 
til skud fra §18 mid ler ne og GEN -
LYDS-fon den har vi haft mu lig -
hed for at sæt te gang i en slags
for ny el se. 

Vi har for det før ste til budt en helt
ny form for ak ti vi tet: Sam ta le ca fe er,
som er en slags stu di ek redse. Der
kom gang i tre sam ta le ca fe er. Vi har
for talt om er farin ger ne på mø det
den 12. de cem ber. 

Nye sam ta le ca fe er i 2019
Det er be slut tet at vi fort sæt ter med
sam ta le-ca fe er ne i for året og der er

bå de nye og gam le em ner, som det
kan ses i pro gram met på mid ter si der -
ne. Hvis man ik ke del tog i mø det
d.12.12 kan man mel de sig direk te
hos igangs æt ter ne. 

Nyt liv på Fa ce bo ok
Man ge ken der os ik ke. Der for har vi
for det an det været mere op sø gen de
på Fa ce bo ok. Vi har haft pen ge til at
”bo o ste” vores mø de an non cerin ger,
så de med sik ker hed er nå et ud til
mindst 2000 men ne sker over 65 år.
Det har gi vet man ge po si ti ve re ak tio -
ner. 

FU AM flyt ter sig

Ny fol der

Vi har la vet en ny fol der, hvor vi og så ty de lig gør
nog le af de mu lig he der, som FU AM har at by de på: 
I FU AM sam ar bej der vi om det go de lange liv og
dets mu lig he der.
Du får sam ta le og sam vær
Du får for dy bel se og ud vik ling
Du får ind sigt og ind fly del se. 
Læs den på hjem me si den.

Der ud o ver har vi haft læ ser bre ve om
tra fik ken og en kro nik om det lange liv 
i de lo ka le avi ser. 

Alt i alt kan vi kon sta tere en stør re 
vi den om FU AM og flere med lem -

mer. Den ud vik ling hå ber vi at kun -
ne fort sæt te i 2019. Vi er på vej ind i 
FU AM’s ju bi læ um sår. FU AM fyl der
40 år sidst på året.

    Kun for med lem mer af FU AM

Send din e-mai lad res se til FU AM. Fra
2018 reg ner vi med at kun ne sen de
e-mails til de fle ste af vores med lem -
mer. Det vil spare os al le for en del ar -
bej de og man ge pen ge. Er du ik ke på
mail, sen der vi na tur lig vis bre ve, som
vi al tid har gjort. 
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Af Tove Holm og Knud Ra mi an

Hvis man vil ha ve go de vil kår i
al der dom men, er det nød ven -
digt at in ve stere i dem, mens
man har kræf ter ne til det. 

Det er ik ke nok at spare op, så
man kan få go de pen sions ud be ta lin -
ger, hvis det ta ger 20 år at ska be de
ram mer, man ger ne vil bru ge pen ge -
ne på - til den tid. Man skal inter es -
sere sig for sit ple je hjem, mens man
har kræf ter ne til det. Pro ble met er
selv føl ge lig, at man sjæl dent ved,
hvad der er ‘mit ple je hjem’. 

To ve be gynd te for snart læn ge si -
den at be sø ge ple je hjem og har tid li -
gere be søgt For te går den og Hør går -
den, som beg ge lig ger i To ves
nærom rå de. I den før ste run de op le -
ve de To ve store for skel le på den
mod ta gel se hun fik. I lø bet af for året
koble de Knud sig på, og vi har be -
søgt tre ple je hjem, al le nye el ler ny
restaurere de. Et pri vat ple je hjem,
OK-cen tret i Egå, et friple je hjem, ‘År -
hus Friple je hjem’ i Slet, som dri ves
af og er op ret tet af Dan ske Di a kon -
hjem, og et al min de ligt kom mu nalt
ple je hjem, Sol bjerg Ple je hjem. Vi vil -
le bl.a. se, om det var mu ligt at vur -
dere for skel len på de tre ty per af ple -
je hjem. 

I den ne an den run de fik vi en rig -
tig god mod ta gel se al le ste der. Vi fik
og så go de svar på de spørgs mål vi
stil le de.

Kan man vur dere, hvad
der er kva li tet? 
Man skal fore stil le sig hvad, man en -
gang vil bru ge et ple je hjem til. Det er
ik ke nemt at kom me på ple je hjem.
Den ud ga ve af en selv man ken der til,
vil ik ke være den ud ga ve, der kom -
mer på ple je hjem. 

Man vil først kom me der ef ter
man ge trængs ler. Det er jo en slags
lang varigt ho spi ce. Den gennem snit -
li ge op holdstid er knap 2 år. I dag er
80% af be bo er ne de men te i en el ler
an den grad. Er man ik ke de ment, vil 
man være ramt af en el ler flere livs-
tru en de syg dom me, der kræ ver ved -
varen de ple je og over våg ning, som
fx kræft, suk ker sy ge, kar syg dom me
og føl ger af hjer neblød nin ger. Det er 
ik ke nemt at gæt te på, hvad man
har brug for til den tid, men vi
gjorde forsøget. 

Spørgs mål til 
ple je hjem me ne
Vi hav de hver la vet en li ste med
spørgs mål, som vi slog sam men og
hav de med på be sø get, så vi var sik re
på at få svar på vores spørgs mål. Der
var i alt 32 spørgs mål. Selv om det var
man ge spørgs mål kun ne vi sag tens få
dem be svaret i en al min de lig sam ta le.
Vi gi ver en lil le smags prø ve på spørgs -
må le ne. Vil no gen ha ve he le li sten
kan de hen ven de sig til en af os. 

Mærk for skel len: Be søg dit ple je hjem

Er der fair og lige 
kon kur ren ce
Der er sta dig dis kussion om, hvor vidt
de nye friple je hjem og de pri va te ple -
je hjem har bed re vil kår end de kom -
mu na le, og om friple je hjem og de pri -
va te ple je hjem gør li vet van ske li gere
for an dre ple je hjem. De pri va te ple je -
hjem får de sam me pen ge pr. be bo er
som an dre ple je hjem i kom mu nen.

Den stan dard kan så svin ge fra kom -
mu ne til kom mu ne.

 Skat te y der ne skal sta dig be ta le til 
ple je hjem spladser ne; men i modsæt -
ning til of fent li ge ple je hjem kan pri -
va te ple je hjem tje ne pen ge på til -
køb sy del ser og der med få lidt mere
luft i bud get ter ne.

Det pri va te ple je hjem kan i
modsæt ning til det of fent li ge og så 
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Et ud pluk af de spørgs mål, som vi stil le de

— Hvor dan er mu lig he der ne for gæ ster? Også til rej sen de? 
— Hjælp til bad?
— Tøj vask?
— Sen ge tid?
— Mor gen væk ning?
— Hus dyr?
— Mu lig hed for træ ning?
— Fæl les ak ti vi te ter?
— Mu lig he der for til valg?
— Hvor dan hånd teres kon flik ter mel lem be bo er ne? 
— Hvil ke mu lig he der har I for at ind dra ge be bo er ne i mad lav ning? 
— Hvil ke mu lig he der har I for ak ti vi te ter uden dørs? Hvor dan bli ver de

brugt. 
— Man ge sam ta ler mel lem be bo ere og per so na le sker i for bin del se

med ud førel se af ple je op ga ver. Hvil ke mu lig he der har per so na let for 
at sæt te sig ned og føre en sam ta le med be bo er ne. 

— Der mø des man ge frem me de men ne sker. Hvad kan I gøre for at
ska be kon takt mel lem be bo er ne, og hvad lyk kes for jer, og hvad lyk -
kes ikke?

— Det kan være svært for pårøren de at fin de de res rol le. Hvor dan er
mod ta gel sen af de pårøren de til ret te lagt. 

— På hvil ke om rå der har I sær li ge mu lig he der for at til go de se den
ældres be hov for at be stem me over sin egen hver dag? 

— Hvor dan bærer I jer ad med at få an ven del se af ny te kno lo gi gjort til 
glæ de for be bo er ne?

— Der er men ne sker, der kan have svært ved at spi se på en måde, der 
ikke fra stø der an dre. Hvor dan klarer I den slags si tu a tio ner? 

— Kan be bo ere fra be de sig at bli ve til set om nat ten? 

und la de at ind kræ ve et ind skud for
ple je hjem spladsen. Al le be bo ere
skal være vi si teret af kom mu nen,
men friple je hjem met kan fra væl ge
æl dre og må ske der med spare pen -
ge på per so na le.

Hvis det pri va te ple je hjem går
fal lit, er kom mu nen nødt til at red -
de stum per ne for skat te bor ger nes
pen ge. Kom mu nen etablerer ple -
je hjem spladser ef ter det be hov,

man vur derer, der er og kom mer i
frem ti den. Når der uven tet kom mer en 
pri vat virk som hed på ba nen, har kom -
mu nen en over ka pa ci tet, som skat te y -
der ne må be ta le for. Skat te y der ne må
og så be ta le de sund heds ud gif ter, der
er for bun det med de ple je kræ ven de
æl dre, som det pri va te ple je hjem kan
til træk ke fra an dre kom mu ner.



Re sul ta tet
Vores øn ske om be søg blev mod ta get
med stor imø de kom men hed, og vi
blev mødt med stor ven lig hed. Vi fik
for nuf ti ge svar på vores spørgs mål,
men svare ne kun ne ik ke ale ne skil le
fåre ne fra buk ken. 

Blev vi så klo gere? Vi blev me get
klo gere af de svar vi fik. Man ge flere
nu an cer. 

Ved vi nu, hvor vi ger ne vil bo? Vi 
kan ik ke la ve en ran gord ning af ple -
je hjem me ne, som man ran gord ner
an dre pro duk ter. Der er alt for store
ind i vi du el le for skel le på spil. Vi kun -
ne fak tisk godt li de al le de tre ple je -
hjem, vi be søg te, men der er for skel -
le. Der er i hvert fald for skel på mar -
keds førin gen. På de pri va te ple je -
hjem mø des man af flot te bro churer
og de sig ne de hjem me si der. Ple je bo -
li ger ne i Aar hus kom mu ne har ik ke
no get til svaren de, og præ sen ta tio -
nen af de en kel te ple je cen tre er uen -
de lig kønsløs. Der er og så nog le for -
skel le på vil kåre ne. Det er klart, at

de pri va te har stør re rå deret over
øko no mi en, selv om ind tæg ten pr.
be bo er er den sam me. OK-ple je -
hjem met re kla merer med at kun ne
til by de til køb sy del ser i form af ledsa -
gel se, eks tra ren gøring, eks tra bad,
ind ret ning, sam værs-ene ti mer, År hus 
Friple je hjem har de res egen vi si ta -
tion, så er man først vi si teret af kom -
mu nen be stem mer friple je hjem met,
hvem der kom mer ind, og de har
der for mere ind fly del se på be bo er -
sam men sæt nin gen end an dre ple je -
hjem. Der er selv føl ge lig og så store
for skel le på pla cering og ar ki tek tur.
Der stil les ik ke re li giø se krav til be bo -
er ne, men der er næp pe tvivl om, at
man ge tro en de vil fø le sig hjem me.
En de lig var der ‘ple je hjem mets ånd’, 
der ik ke kan defineres, men kan
fornemmes. Måske var det den, der
gjorde udslaget. Vi synes godt, vi
kunne vælge. Det kan kun anbefales 
at besøge sit plejehjem og blive
klogere. 
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Et FU AM-te ma: Den ældre ven li ge by

Af Knud Ra mi an og
 Anne Gre the Jen sen

Der er man ge må der at være i
FU AM på. FU AM har været
rep ræ sen teret på en nor disk
kon feren ce om ‘Ældre ven li ge
by er i Nor den’ som blev af -
holdt af Nor dens Vel færds cen -
ter i ok to ber.

 “De ældre ven li ge by er” er et
WHO pro jekt, som star te de 2010.
785 by er fra 39 lan de del ta ger. 10
nor di ske by er har ind til nu til meldt
sig pro jek tet, og har for plig tet sig til
lø ben de at for bed re ældre ven lig he -
den. I Dan mark med vir ker kun Es -
bjerg, som først i 2018 er ble vet
med lem af netvær ket. 

FU AM’s rep ræ sen tant 
Et af FU AM’s ny e ste med lem mer er
An ne Gre the Han sen, der var FU -
AM’s rep ræ sen tant. An ne Gre the er
sær lig inter es seret i til gæn ge lig hed og
der med og så i Den ældre ven li ge by.
An ne Gre the er op rin de lig ud dan net
er go tera peut fra Aar hus i 1973, men
er nu kom met til ba ge til Aar hus ef ter
man ge års op hold i Island og Nor ge. I
Island har hun be skæf ti get sig med til -
gæn ge lig hed og været ak tiv i ældre -
po li tik. I 2005-2008 stu dere de hun
De sign for al le på den Nor di ske
Hälse vårdshög sko la og skrev bl.a. en
af hand ling “Til gæn ge lig hed i lej lig he -
der: 50 år og der o ver”. Til gæn ge lig -
hed har været et te ma i he le hen des
pro fes sio nel le liv, og hun har været
del ta ger i nor disk og euro pæ isk sam -
ar bej de om Til gæn ge lig hed. 

At bli ve FU AM’s rep ræ sen tant
Når man så ef ter man ge år flyt ter til -
ba ge til Dan mark og bli ver pen sio nist, 
kan det være en sær lig op ga ve at fin -
de fod fæ ste på et felt, som man slet ik -

ke er ble vet fær dig med. Da An ne
Gre the fik in vi ta tio nen til at del ta ge i
den nor di ske kon feren ce om ‘Den
ældre ven li ge by”, syn tes hun, det var
lidt sært bare at duk ke op som sig selv
i grup pen af po li ti kere, em beds mænd 
og or ga ni sa tio ner. Hel dig vis kun ne vi
la ve en af ta le om, at hun som an dre
kun ne bru ge FU AM som plat form og
være rep ræ sen tant for FU AM, bare
hun kun ne fin de pen ge ne til kon -
feren cen selv. 

FUAM og den ældre ven li ge by
Ældre ven li ge by er og bo li ger har
været et te ma i FU AM læn ge. Vi fik i
1994 ar ran geret ud stil lin gen ’Ka’ du
roc ke i din bo lig’, der rej ste lan det
rundt. I 1997 var vi med til at star te
bo li gråd giv ning for æl dre. Al lere de i
2005 tog Trau te Lar sen ini ti a tiv til en
grup pe om det ældre ven li ge lo kal mil -
jø. I 2011 hav de FU AM ældre ven lig -
hed som te ma. (Se ar tik ler i vores
blad). 

Jeg har bedt An ne Gre the be skri -
ve, hvad hun syn tes var høj de punk -
ter på kon feren cen og hun har skre -
vet føl gen de: ”Det var stort at mø de
al le dis se dyg ti ge og in spireren de
men ne sker. Her mød tes de del ta gen -
de by er for før ste gang sam men med 
eks per ter ne fra WHO for at for mid le 
de res er farin ger og ar bej de hen i mod 
et stærkt nor disk sam ar bej de om
ældre ven lig hed. Der var omkring
146 deltagere, men kun 10 fra
Danmark.

De æl dre skal bli ve 
med for skere
”Jeg var me get fa sci neret af Ti ne Buf -
fels ar bej de. Hun blev an sat ved Uni -
ver si te tet i Man che ster grun det sin
store inter es se for Age Fri end ly Ci ti es
og Man che ster. Hun er nu en af
hoved kræf ter ne der og inter na tio nalt. 
Hun frem hæ ver at del ta gel se (i sam -
fun det) bå de er et mål for ældre ven li -
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ge by er, men at del ta gel se og så er vig -
tigt i selve pro ces sen med at ska be
ældre ven lig hed. Hun re krut tere de
der for en grup pe æl dre, og træ ne de
dem til at ud for ske de res eget nær mil -
jø gen nem sam ta ler med sva ge æl dre
i om rå det. Med for sker ne med vir ke de
i he le for lø bet fra plan læg ning til ud -
førel se, ar bej de med da ta og iværk -
sæt tel se af en kel te ud be drin ger. Med -
for sker ne op le ve de, at de hav de let -
tere ved at få ad gang til del ta gere,
som nor malt ik ke med vir ke de i
under sø gel ser af den ne art, og at de
fik bed re op lys nin ger om del ta ger nes
pro ble mer, end yn gre vil le ha ve få et.
Pro jek tet hav de sam ti dig til ført med -
for sker ne en fø lel se af med e jer skab
og en for stær ket fø lel se af me nings -
fuld hed. For skel li ge eti ske og prak ti -
ske spørgs mål blev og så dis ku teret.
Der er ud gi vet en vej led ning om det
spæn den de stu die. Det kun ne være
inter es sant, hvis et lig nen de stu die
kun ne ud føres i Aarhus.

Fol ke be væ gel sen mod 
en som hed i alle aldre har
nor disk inter es se
Christi ne E. Swa ne fra En som me
Gam les Værn tal te om fon dens ar bej -
de for sva ge æl dre og for et so ci alt liv i
al der dom men. En som hed og al der
går ik ke nød ven dig vis hånd i hånd.
Men æl dre er i ri si ko grup pe. Hvis
man bor ale ne og op le ver ud for drin -
ger og tab, har man brug for re spons
fra an dre for ik ke at mis te me ning og
ret ning. EGV har ud for met pro jek tet:
For tæl lin ger for li vet – livs vig ti ge for -
tæl ler grup per for æl dre, hvor en
grup pe men ne sker ud vik ler et varigt
netværk ved hjælp af en fag lig igangs -
æt ter. Jeg var så hel dig at se en film
for le den, hvor man føl ger nog le af
del ta ger ne. Grup pe le dere ud dan nes
nu i Oden se og Aar hus. Christi ne for -
tal te og så om Gen lyd i Aar hus og om
Fol ke be væ gel sen mod en som hed i
Dan mark, som har vakt inter es se i
samt li ge nor di ske lande. 

Ind dra gel se af æl dre 
voks ne i de bat ten
Tvær sek tori elt sam ar bej de og for mid -
ling af kend skab blev den vig tig ste for -
udsæt ning for et vel lyk ket ar bej de for
ældre ven lig hed, iføl ge de bat tører ne.
Man ge pro jekt le dere kom fra sund -
heds om rå det, men ar bej de de med
ældre ven lig hed in den for byplan læg -
ning, trans port og bo li ger. Det
gennem gå en de te ma var og så, at
ældre po pu la tio nen selv skul le ta ge
del i de bat ten om byud vik ling og op -
byg ning af ældre ven li ge bo li ger og
om gi vel ser. Der blev til ret te lagt by -
dels mø der, og så for et ni ske mi nori -
tets grup per. Det me nes, at op mod 80 
% af ti den op hol der æl dre over 70 sig
i de res egen bo lig og nærom rå det.
Der for bur de det vur deres, om det er
sik kert at kom me ud og om kring, gå -
en de, cyk len de el ler med bus. I Oslo
og Göte borg var der eks empler på
dør-til-dør trans port med bus, som
ko ste de en al min de lig bus bil let. Der
er i øv rigt fri bu strans port for æl dre i
man ge sven ske by er, no get Dan mark
ger ne måt te ta ge til efter ret ning!  

Næ ste skridt
En eks tra ge vinst ved min del ta gel se
på kon feren cen i Stock holm er, at jeg
som pen sio nist nu kan for dy be mig i
et ynd lings em ne, som er ble vet hø jak -
tu elt. For hvor dan er det egent lig at
bli ve gam mel i Aar hus? Jeg kun ne
drøm me om, at Aar hus og så blev en
del af netvær ket, og at an dre i og om -
kring FU AM kun ne ha ve lyst til at få
det til at ske. “

Kil der: 
Eks empler fra Nor di ske by er. 
Søg ef ter rap por ten ”En Bättre plats
at åldres” på el ler brug lin ket

https://is suu.com/nor dic wel -
fare/docs/en_b_ttre_plats_att__ldras_
p__v2?e=30952623/62138601
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Go de van er til mit lange liv
Af Knud Ra mi an 

Jeg er ble vet in spireret af Wil -
helm Schmid, der i bo gen
‘Kun sten at bli ve gam mel’
skrev: 

“Man skal ple je si ne van er og ik ke 
om plan te et liv, der er ved at bli ve
æl dre. Me nin gen med van er er net -
op, at man skal kun ne hvi le i dem
uden kraf tan stren gel se”. 

Det kan han sag tens skri ve, men
gad vi de, om han har tænkt nær -
mere over det? Jeg sat te mig så for
at gi ve mi ne van er et efter syn for at
fin de ud af, hvor dan jeg skal ple je
mi ne van er og und gå om plant nin -
ger. Over ra sket blev jeg. Der er van -
er over alt. Forsk ning for tæl ler at
40% af da gens ak ti vi te ter er be lagt
med van er. Der er spi se va ner, mo -
tions va ner, hy gi ej ne va ner, tøj va ner,
med i e va ner, for brugs va ner, læ se va -
ner, hu ske va ner, søvn va ner, sik ker -
heds va ner, ren gørings va ner og man -
ge flere. Har Wil helm over ve jet alt
det? Det er me get mere, end jeg
kom me ind på i en en kelt ar ti kel. 

Alle de gode råd
Jeg mang ler ik ke go de råd. Der er
man ge over fla di ske råd om go de van -
er i al der dom men: Det vrim ler med
løf te de pe ge fin gre al le veg ne, og jeg
hører til dem, der let kan gå i trods.
Det er på kan ten af, hvad jeg kan hol -
de ud: 

Hold dig fy sisk ak tiv
Spis sundt
Drik ri ge ligt vand
Hold væg ten oppe/ nede
Dyrk sex
Osv osv

Det ve e e e ed jeg godt. Go de råd
hjæl per mig ik ke vi dere. Hvis en
vane er no get, jeg har be slut tet mig
til, og som jeg gen ta ger re gel mæs sigt 
og auto ma tisk uden at bru ge tid på
over ve jel ser el ler be slut nin ger, så er
de go de råd bare for ma nin ger. Jeg
kom lidt tæt tere på med Pe ter Fa bers 
”Fem flu e ben”, som be skri ves i bo -
gen “Far vel ar bej de, god dag fri hed”.

De fem flu e ben 
1. Har jeg fået lidt mo tion i dag?
2. Har jeg træ net mit in tel lekt?
3. Har jeg skabt glæ de om kring
mig? 
4. Har jeg ved li ge holdt mit
netværk? 
5. Har jeg for kæ let mig selv? 

Jeg kan vel gøre det til en vane at
sæt te flu e ben ved da gens slut ning?
Men er det van er? Nej! Det er bare
en ny slags kva li tet stjek, dvs. en for -
klædt for ma ning. Hvor dan kan jeg
gøre det til en vane at ska be glæ de
om kring mig hver dag? 

Vig ti ge van er i det lange liv?
Jeg må læn gere ned i hver da gens
sub stans, men da 40% af min hver -
dag be står af van er, har jeg ind set, at
det er et me get om fat ten de ar bej de at
få styr på dem al le. Der må være stof
til man ge ar tik ler. Jeg star ter der for
med at over ve je, om der er van er,
som er sær lig be tyd nings ful de i det
lange liv. Jeg gør mig tre over ve jel ser,
som i hvert fald må være vig ti ge. 1)
hvor dan kan go de van er hjæl pe mig
til at le ve læn ge, 2) hvor dan kan van -
er for hin dre ulyk ker, som slår mig
ihjel. og 3) hvor dan kan jeg få det
mor somt he le ve jen? 

Der er in gen mira kel me di cin til
det lange liv. Som jeg be skrev i sid -
ste blad har al le pro fe ter ne med
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mira kel kure ne få et en kum mer lig
død. Hol der man sig til for sknin gen,
kan det kun bli ve en gen ta gel se af
det vi al le ved. Det, der hol der mig
rask læn ge, er rå de ne om den go de
kost, ri ge ligt med mo tion, mo derat
al ko hol for brug og at gøre no get me -
nings fyldt for og med an dre men ne -
sker. Disse råd siger intet om gode
vaner.

Jeg er fak tisk blev lidt af
en mo tio nist 
Si den jeg ret ti digt fik ud skif tet en hjer -
te klap, har mo tion lig get mig på sin de. 
Det var en slags op våg ning, som jeg
vist må være tak nem me lig for. Jeg har 
haft no gen suc ces med en serie gym -
nasti ske øvel ser, der kan la ves i sen -
gen, in den jeg står op. Der hører nog -
le nød ven di ge tan ker med: Jeg si ger
til mig selv, at jeg ik ke be hø ver at la ve
an det, end jeg har lyst til, men at selv
den mind ste øvel se er bed re end in -
gen ting. Det får mig i gang. Men jeg
har fri lør dag - søn dag. Det er en
vane, som jeg let kom mer ud af igen.
Det gør ik ke no get. Den lig ger bare og
ven ter, som no get jeg ger ne vil i gang
med igen.

At stå på ét ben og bør ste tæn der
træ ner ba lan cen. Det er en an den
sjov vane, som jeg er ved at kom me
ef ter, og som vir ker for mig. Jeg fø ler 
vir ke lig, at jeg bru ger den tid godt,
og jeg bør ster vist nok og så tæn der
lidt læn gere på den må de. Jeg snup -
pe de ide en på en hjem me si de. Nu
kan jeg fak tisk stå på ét ben og ta ge
sko på. Det kun ne jeg ik ke før. At
mo tio nere 2-3 mi nut ter, mens toi let -
tet lø ber, er gen i alt – for mig. Jeg har 
et lil le bat teri af øvel ser, så jeg kan
vari ere. Det kan være svært at hol de 
dam pen op pe ale ne, men nu mø des 
jeg med en lil le grup pe i Min de par -
ken hver tors dag til uden dørs fit ness. 
Iføl ge Sund heds styrel sens an be fa lin -
ger skal jeg, der er over 65 år, være
ak tiv mindst 30 mi nut ter om da gen.
Der er en app på min tele fon der vi -
ser, at det lyk kes. Jeg må hel ler ik ke
sid de stil le og skri ve på en ar ti kel i

mere end en ti me ad gan gen, så sti -
ger mit ko le sterol ni veau vold somt,
kan jeg læse mig til. Nu kan jeg
aftale med min telefon, at jeg skal op 
at stå om en time!

Van er der for hin drer, 
at jeg bli ver slå et ihjel
Ve jen til det lange liv er bro lagt med
mu lig he der for ulyk ker. Det hæn ger
sam men med, at mi ne san ser svæk -
kes, og mi ne musk ler og min hjer ne
ar bej der lang som mere. Det går ud
over min op mærk som he den, så jeg
får van ske li gere ved at ha ve op mærk -
som he den flere ste der. Jeg ved det
godt, men jeg tæn ker for lidt over det.
Det far lig ste er tra fi ku lyk ker og fald.
Det er al ler far ligst at være fod gæn ger
og cyk list. 70% af al le tra fi ku lyk ker går 
ud over de blø de tra fi kan ter. Selv om
jeg ik ke bli ver slå et ihjel, er min krop
svag, så jeg ram mes hår dere end an -
dre i tra fik uheld. Jeg har hel dig vis
fun det man ge go de, næ sten tra fik fri
ru ter, hvor jeg kan gå langt og sik kert.
El lers må jeg be græn se mit liv som
fod gæn ger. Jeg skal sim pelt hen bli ve i 
en bil så læn ge som mu ligt. Når jeg
hol der op med at køre bil, skal jeg
lære mig at bru ge flex tra fik el ler ta ge
en taxa. Det ko ster 20-50.000 om året 
at ha ve en bil. Dvs. at man kan køre
med flex trans port fra Stor høj til Aar -
hus 130 gan ge på et år, for det det ko -
ster at ha ve en bil. Den tan ke kan
være svær at tæn ke. Lo ne Kühlmann
har skre vet om hjæl pe-tan ken, der
var i de res fa mi lie: ‘Tag en taxa og lad
ar vin ger ne gå’. 

Æl dre bi li ster har ik ke flere ulyk -
ker end an dre, men de æl dre bi li ster 
bli ver in vol veret i nog le be stem te
ulyk kesty per og kom mer of tere al -
vor ligt til ska de og bli ver dræbt end
yn gre, bl.a. for di de er mere skrø be -
li ge og kører i min dre sik re bi ler. Det
sker sand syn lig vis i et kryds. Det er
så dan set de an dres skyld, da over
halv de len af de tra fikd ræb te gam le
blev dræbt af bi li ster, der kør te alt
for stærkt. Men det hjæl per ik ke på
min over le vel se, at jeg hidser mig op 
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i tra fik ken - tvært i mod. Min be sked -
ne an del i en evt. tra fik ulyk ke vil
hæn ge sam men med, at jeg ik ke har 
over blik nok, ik ke re spek terer vi -
geplig ten, og ik ke kan vur dere hur -
tigt nok at de an dre kører med alt for 
høj fart - og at jeg kører i en gam mel 
blød ‘bil’. Det er op mærk som he den, 
der dril ler. Uop mærk som hed skyl des 
ik ke, som man ge fejl ag tigt tror, ting
uden for bi len. 70% af de ting, der
ta ger op mærk som he den, fin des i bi -
len. Det kan fx være at: du ta ler i
tele fon el ler læ ser/skri ver SMS, ind -
stil ler ra dio, sam ler ting op, ta ler
med an dre el ler har tan ker ne et an -
det sted. Kører jeg 80 km/t og kig ger
på min tele fon i fire sek un der, svarer 
det til at køre 89 me ter i blin de. Jeg
tror, jeg vil kun ne væn ne mig til at
sæt te mo bi len på pau se, når jeg ta -
ger bi lnøg ler ne. Jeg kan inter es sere
mig mere for tra fik ken og hol de mig
til rat tet. Jeg skal ta ge mig ret ten til
at ha ve god tid og få over blik ket,
spe ci elt i vej krydse ne. Jeg skal fin de
de mest stil le ru ter, hol de mig væk
fra myldre ti der ne og køre lidt læn -
gere frem i krydsene, så jeg bedre
kan se og blive set. Jeg skal lade
være med at tage chancer. Heldigvis 
har vi skiftet til en mere sikker bil. 

Fald er far ligt
Man ge i min al der er be gyndt at fal de.
Det er den hyp pig ste år sag til ulyk ker i
min al ders grup pe, og fald kan være
dødsens far li ge. 1.300 dør og 13.000
ind læg ges hvert år pga. fald. Når jeg
ik ke ser så godt læn gere, når min mu -
skel styr ke og ba lan ce evne af ta ger, og
min re ak tions tid øges - så kan et fald
være rig tig slemt med mi ne skøre
knog ler. Jeg ved det, men tæn ker ik ke 
over det. Der er for hold, der øger ri si -
ko en for at snuble el ler fal de, men det
skyl des og så trap per, kant sten, for to -
ve, led nin ger på gul vet, lø se tæp per
og dår lig be lys ning. Hvad kræ ver det
af van er? For eks em pel at ryd de op på 
gul ve, und gå at lø be, og sik re at der er
jævnt, der hvor man fær des”. Gør det 
til en sjov vane at æn dre van er

Som den op mærk som me læ ser
har be mær ket, vil le det te bli ve en
me get lang ar ti kel, hvis jeg skul le al le 
van er ne igen nem. Jeg er slet ik ke
nå et til de van er, der gør li vet sjo -
vere. Læ seren må selv ar bej de vi -
dere el ler ven te på næ ste ar ti kel. Jeg 
har fun det man ge for slag til go de
van er på net tet. Det jeg har lært om
nye van er er, at man skal fin de en
driv kraft: øn sket om at hol de sig i li -
ve læn ge er ik ke den rin ge ste. Jeg
skal hol de mi ne am bi tio ner nede og
gøre det let i star ten. Jeg skal fin de
en tric ker, fx skal jeg koble de nye
van er på no get, man gør i for ve jen.
Som fx at bør ste tæn der på ét ben.
Tand børst nin gen er tric keren. Jeg
må la ve en plan for, hvor dan jeg får
lov til at pjæk ke. Kan man fin de no -
gen at gøre det sam men med, er det 
en stor hjælp. Jeg må gi ve mig lov til 
at eks peri men tere for at lære af er -
farin ger ne, så jeg til sidst kan fin de
min helt egen vej. Der er en vis
morskab ved at vise overfor mig selv 
og andre, at jeg kan skifte vaner. 

Hvor dan skal man ple je
sine van er? 
Jeg er ik ke enig med Wil helm Schmid. 
Jeg vil ger ne ple je mi ne van er, men
det vil jeg gøre ved at fin de ud af, om
de sta dig er hjælp som me el ler er ble -
vet til uva ner. Man ge af dem vil mig
ik ke no get godt. Det er fak tisk far ligt at 
bli ve hæn gen de i dår li ge van er. Det er 
des vær re et stør re ar bej de at få kort -
lagt si ne van er, for jeg tæn ker jo fak -
tisk ik ke så me get over dem. Det er en
stor let tel se, at jeg har op da get, at jeg
kan lære mig at la ve nye van er. Det er
en slags hånd værk. Det kan jeg til la de
mig nu. Jeg tror fak tisk, der kan gå lidt
sport i at fin de uva ner ne frem og vi se
over for mig selv, at der er om rå der,
hvor jeg har lidt styr over mit liv. 
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Kære med lem af FUAM
EU’s per son da ta forord ning er trådt i
kraft 25. maj 2018. Det be ty der skrap -
pere krav till hånd tering af per son da ta 
– og stil ler stør re krav til over blik,
hånd tering, sam tyk ker og af ta ler for
virk som he ders og or ga ni sa tio ners
hånd tering af per son da ta bå de in -
ternt, men og så i for hold til om ver de -
nen. Bor geren får en ræk ke nye ret tig -
he der, som fx ret ten til at bli ve glemt
og der med slet tet fra or ga ni sa tio ner
og virk som he ders it-sy ste mer og ar ki -
ver.

Hvad be ty der 
de nye reg ler?
Kort for talt be ty der de nye reg ler, at
al le pri vat per so ner skal ha ve mu lig -
hed for at vi de, hvil ke op lys nin ger
virk som he der, or ga ni sa tio ner og of -
fent li ge in sti tu tio ner har af per son lig
karak ter, samt dis se op lys nin ger be -
hand les, an ven des, op be vares og
slet tes for svar ligt.

Per son da ta 
Som med lem, abon nent på FU AMs
blad og mod ta ger af fore nin gens ny -
heds brev har vi føl gen de op lys nin ger
på dig: Navn, postad res se, e-mai lad -
res se, ind mel del ses da to og, hvis det
er op lyst, tele fon num mer. FU AM op -
be varer al le per so noplys nin ger for -
svar ligt, bå de fy si ske op lys nin ger og
elektro ni ske, så læn ge det har et for -
mål. Op lys nin ger som ik ke læn gere er 
re le van te, el ler som øn skes slet tet, vil
straks bli ve slet tet.

Er du ind for stå et med, at FU AM
be hand ler, an ven der, op be varer og
slet ter dis se per so noplys nin ger ef ter
reg ler ne som nævnt oven for, skal du 
in tet fore ta ge dig.

På FU AM’s veg ne

To ve Holm
Sek re tær
Tele fon 8617 9065

Nye reg ler for be hand ling af per so noplys nin ger

Hver da ge er der flest af -
en bo gom ta le
Det er tit len på en bog om erin drin ger, 
som er sendt ind til pro jek tet Histori er
om Dan mark “Giv det vi dere 2017”.
Her kan man få sti mu leret si ne erin -
drin ger, hvis man er født mel lem
1935 og 45. Der er man ge histori er fra 
li vet på lan det, hvor ik ke man ge af os
bor læn gere. Der er histori er fra be -
sæt tel sen og i åre ne ef ter. Med blik for

de store og små hver dags dra ma er har 
Ju lia Lah me i den ne an der le des dan -
marks historie klip pet i erin drin ger ne
og sat dem sam men til sit eget bud på
et dan marks bil le de. Ju lia Lah me vil
være kendt som livs stil seks pert 

Lah me, Ju lia (2018). Hver da ge er 
der flest af, Gads For lag. For la gets
pris kr. 250-, set til kr. 190- hos Guc -
ca.

At være pen sio neret er
som at cyk le 
Den, der ik ke tri ves med det, har en
for nem mel se af at tram pe rundt på en
kon di cy kel, som ik ke flyt ter sig af ste -
det. Den, der har det sjovt, be fin der

sig på en spæn den de rej se. Det er dig
selv, som slår to nen an. 

Det skri ver Dag Se basti an Ah lan der i
“Vi se ord for gla de gub ber”, 
Pe ople’s Press 2014.
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Der ind kal des til or di nær

 Generalforsamling i FU AM
Ons dag den 13. fe bru ar 2019 kl. 16.00

i Ca fé en Klo ster ga de cen tret, 
Klo ster ga de 37, År hus C 

Dags or den iføl ge ved tæg ter ne:

1. Valg af diri gent 
2. Be styrel sens be ret ning
3. Fore læg gel se af det re vi dere de regn skab for 2018 
4. Fast læg gel se af kon tin gent for 2020 samt
    god ken del se af bud get for 2019
5. Valg af med lem mer til be styrel sen 
På valg er: Tove Holm

Søren-Pe ter Pe der sen
Kir sten Trol le gaard Jør gen sen

6. Valg af supple an ter til be styrel sen 
På valg er: Trau te Lar sen og 

Bør ge Helmer 
7. Valg af to inter ne re vi sorer 
På valg er:  Lil ly Bendt sen 

Kaj Fi sker Pe ter sen
8. Ind kom ne forslag
9. Even tu elt
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FU AM’s åb ne mø der i for året 2019
Ons dag den 12.de cem ber 2018  Stor mø de: Ve je til det lange liv 2019
Tre grup per har i efter året 2018 for dy bet sig i hver sit spørgs mål. På mø det vil du
høre om al le grup per nes er farin ger. Du kan på mø det og så høre om og kom me
med i grup per, der star ter i 2019. Læs fol deren i det te brev el ler på FU AM’s
hjem me si de.

Ons dag den 9. Ja nu ar  Li vet en der en dag.
Op lægs hol der To ve Holm, FU AM 
Til ret te læg ger Lis bet Thoren dahl
Vi ta ler helst ik ke om det, men de fle ste tæn ker på det. Vores børn vil helst tro, at
vi le ver evigt. Vi kan gøre det me get let tere for dem, hvis vi på for hånd har fun det
ud af, hvor dan vi vil af slut te vores liv. Vi kan og så selv få mere ro i sin det. På mø -
det vil vi dis ku tere, hvor dan vi kan ta le med vore nær me ste om dø den.

Ons dag den 13. fe bru ar   Hvad skal vi sat se på i FU AM frem o ver?
Hvad er FU AM egent lig? Hvor dan kan vi bedst ar bej de sam men om det lange
liv? Der er tre fo ku som rå der, som FU AM ger ne vil være kendt for. Det er: 1. Sam -
ta le og Sam vær. 2. For dy bel se og Ud vik ling samt 3. Ind sigt og ind fly del se. Men
hvor dan skal dis se ord for stås, og hvor dan bør vi om sæt te dem til prak sis frem o -
ver. Det vil vi ger ne drøf te med dig og de an dre med inter es se i fore nin gen.

Ons dag den 13. marts  ”Sam vær, Om sorg, Støt te til pårøren de”.
Op læg: Le ne Der nert, psy ko log i Fol ke sund hed Midt. 
Til ret te læg ger To ve Holm 
Når et men ne ske ram mes af al vor lig syg dom, på vir ker det al le i fa mi li en. Man ge
pårøren de op le ver stort an svar og nye ud for drin ger, og det kan der for være af
stor be tyd ning at få talt med an dre om de fø lel ses mæs si ge re ak tio ner, der op står i 
hver da gen.

Ons dag den 10. April   Hvor for bli’r man ge lyk ke li gere med al deren?
Op læg ved Lars Lar sen, psy ko log, pro fes sor og le der af psy ko log-ind sat sen 
for æl dre i Aar hus Kom mu ne 
Til ret te læg ger: Trau te Lar sen
Man ge under sø gel ser be kræf ter, at til freds he den med til værel sen sti ger støt med
al deren? Det pas ser ik ke med man ges fore stil lin ger. Hvad er det, der sker? Hvor -
dan kan det for klares? Men ik ke al le bli ver gla dere.

Ons dag den 8. maj   Stor mø de: Ve je til det lange liv 2019
Sam ta le ca fe er har i lø bet af for året for dy bet sig i hver sit spørgs mål. Vi ved ik ke
end nu, hvor man ge grup per, der kom mer igang, men på mø det i maj vil du høre
om al le grup per nes er farin ger. Du kan på mø det og så kom me med i grup per, der 
star ter i efter året 2019.

Al le mø der er fra kl. 14.30 til 16.30
i Ca féen, Klo ster ga de Cen teret  Klo ster ga de 37, År hus C
Mø der ne er åb ne for al le
Det ko ster 30 kr. inklu si ve kaf fe, te og ka ge
Mø de lo ka let har tele slyn ge
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