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FUAM flytter sig

I efteraret har vi forsegt at szette
lidt mere fut i FUAM. Takket vaere
tilskud fra §18 midlerne og GEN-
LYDS-fonden har vi haft mulig-
hed for at saette gang i en slags

Jornyelse.

Vi har for det fgrste tilbudt en helt
ny form for aktivitet: Samtalecafeer,
som er en slags studiekredse. Der
kom gang i tre samtalecafeer. Vi har
fortalt om erfaringerne pa mgdet
den 12. december.

Nye samtalecafeer i 2019
Det er besluttet at vi fortseetter med
samtale-cafeerne i fordret og der er

bade nye og gamle emner, som det
kan ses i programmet pa midtersider-
ne. Hvis man ikke deltog i mgdet
d.12.12 kan man melde sig direkte
hos igangseetterne.

Nyt liv pd Facebook

ange kender os ikke. Derfor har vi
for det andet vaeret mere opsggende
pa Facebook. Vi har haft penge til at
"booste” vores m@deannonceringer
s& de med sikkerhed er ndet ud til
mindst 2000 mennesker over 65 ar.
Det har givet mange positive reaktio-
ner.

Ny folder

Vi har lavet en ny folder, hvor vi ogsa

deligggr

nogle af de muligheder, som FUAM har at byde pa:
[ FUAM samarbejder vi om det gode lange liv og

dets muligheder.

Du fér samtale og samvaer

Du far fordybelse og udvikling
Du far indsigt og indflydelse.
Laes den pa hjemmesiden.

Derudover har vi haft lseserbreve om
trafikken og en kronik om det lange liv
ide lokale aviser.

Alt i alt kan vi konstatere en stgrre
viden om FUAM og flere medlem-

mer. Den udvikling hdber vi at kun-
ne fortseette i 2019. Vi er Kl%/lvej ind i
FUAM’s jubileeumsar. FUAM fylder
40 ar sidst pa aret.

Kun for medlemmer af FUAM

Send din e-mailadresse til FUAM. Fra
2018 regner vi med at kunne sende
e-mails til de fleste af vores medlem-
mer. Det vil spare os alle for en del ar-
bejde og mange penge. Er du ikke pa
mail, sender vi naturligvis breve, som
vi altid har gjort.



Maerk forskellen: Besgg dit plejehjem

Af Tove Holm og Knud Ramian

Hvis man vil have gode vilkar i
alderdommen, er det nodven-
digt at investere i dem, mens

man har kraefterne til det.

Det er ikke nok at spare op, s
man kan fa gode pensionsudbetalin-
ger, hvis det tager 20 ar at skabe de
rammer, man gerne vil bruge penge-
ne pa - til den tid. Man skal interes-
sere sig for sit plejehjem, mens man
har kreefterne til det. Problemet er
selviglgelig, at man sjeeldent ved,
hvad der er ‘mit plejehjem’.

Tove begyndte for snart laenge si-
den at besgge plejehjem og har tidli-
gere besggt Fortegdrden og Hargar-

en, som begge ligger i Toves

naeromrade. I den fgrste runde ople-
vede Tove store forskelle pa den
modtagelse hun fik. I Igbet af foraret
koblede Knud sig p&, og vi har be-
s@gt tre ple'eh%em, alle nye eller ny
restaurerede. Et privat plejehjem,
OK-centret i Ega, et friplejehjem, ‘Ar-
hus Friplejehjem’ i Slet, som drives
af og er oprettet af Danske Diakon-
h{'em, og et almindeligt kommunalt
F ejehjem, Solbjerg Plejehjem. Vi vil-
e bl.a. se, om det var muligt at vur-
dere forskellen pé de tre typer af ple-
jehjem.

denne anden runde fik vi en riﬁ;
tig god modtagelse alle steder. Vi fi
oglsa ode svar pa de spgrgsmal vi
stillede.

J

Kan man vurdere, hvad
der er kuvalitet?

Man skal forestille sig hvad, man en-
gkang vil bruge et plejehjem til. Det er
ikke nemt at komme pa plejehjem.
Den udgave af en selv man kender til,
vil ikke veere den udgave, der kom-
mer pa plejehjem.

Man vil fgrst komme der efter
mange traengsler. Det er jo en slags
langvarigt ho?ice. Den gennemsnit-
li%e opholdstid er knap 2 ar. I dag er
80% af beboerne demente i en eller
anden grad. Er man ikke dement, vil
man veere ramt af en eller flere livs-
truende sygdomme, der kreever ved-
varende pleje og overvagning, som
fx kreeft, sukkersyge, karsygdomme
o%fdger af hjerneblgdninger. Det er
ikke nemt at geette pd, hvad man
har brug for til den tid, men vi
gjorde torsgget.

S{J@rggm(‘il til
(Z/’ eée emmene

i havde hver lavet en liste med
spgrgsmal, som vi slog sammen og
havde med pa besgget, sa vi var sikre
pa at f& svar pa vores spgrgsmal. Der
var i alt 32 spgrgsmal. Selvom det var
mange spgrgsmal kunne vi sagtens fa
dem besvaret i en almindelig samtale.
Vi %iver enlille smagsllzr®ve & sp@rgs-
malene. Vil nogen have hele listen
kan de henvende sig til en af os.

Er der fair og lige
konkurrence

Der er stadig diskussion om, hvorvidt
de nye friplejehjem og de private ple-
jehjem har bedre vilkar end de kom-
munale, og om friplejehjem og de pri-
vate pleje f'em gor livet vanskeligere
for andre plejehjem. De private pleje-
hjem far de samme penge pr. beboer
som andre plejehjem i kommunen.

Den standard kan sa svinge fra kom-
mune til kommune.

Skatteyderne skal stadig betale til
plejehjemspladserne; men i modsaet-
ning til offentlige plejehjem kan Fri-
vate plejehjem tjene penfge pa til-
k¢bs%delser og dermed fa lidt mere
luft i budgetterne.

Det private E)lejehjem kan i
modseetning til det offentlige ogsa



Et udpluk af de spgrgsmal, som vi stillede

Hvordan er mulighederne for gaester? Ogsa tilrejsende?

Hjeelp til bad?

Tajvask?

Sengetid?

Morgenvaekning?

Husdyr?

Mulighed for treening?

Feelles aktiviteter?

Muligheder for tilvalg?

Hvordan handteres konflikter mellem beboerne?

Hvilke muligheder har I for at inddrage beboerne i madlavning?
Hvilke muligheder har I for aktiviteter udendgrs? Hvordan bliver de
brugt.

Mange samtaler mellem beboere og personale sker i forbindelse
med udfgrelse af plejeopgaver. Hvilke muligheder har personalet for|
at seette sig ned og fgre en samtale med beboerne.

Der mg@des mange fremmede mennesker. Hvad kan [ ggre for at
skabe kontakt mellem beboerne, og hvad lykkes for jer, og hvad lyk-
kes ikke?

Det kan veere sveert for pargrende at finde deres rolle. Hvordan er
modtagelsen af de pargrende tilrettelagt.

Pa hvilke omrader har I szerlige muligheder for at tilgodese den
aeldres behov for at bestemme over sin egen hverdag?

Hvordan beerer [ jer ad med at f& anvendelse af ny teknologi gjort til
gleede for beboerne?

Der er mennesker, der kan have sveert ved at spise pa en made, der
ikke frastgder andre. Hvordan klarer I den slags situationer?

Kan beboere frabede sig at blive tilset om natten?

undlade at indkraeve et indskud for ~ man vurderer, der er og kommer i
plejehjemspladsen. Alle beboere  fremtiden. Nar der uventet kommer en

skal veere visiteret af kommunen, privat virksomhed pa banen, har kom-
men friplejehjemmet kan fraveelge = munen en overkapacitet, som skattey-
eeldre og méske dermed spare pen-  derne ma betale for. Skatteyderne méa
a personale. ogsa betale de sundhedsudgifter, der
vis det private plejehjem gar er forbundet med de plejekraevende
fallit, er kommunen ngdt til at red- eeldre, som det private plejehjem kan
de stumperne for skatteborgernes tiltraekke fra andre kommuner.

ommunen etablerer ple-

jehjemspladser efter det behov,




Resultatet

Vores gnske om bes@g blev modtaget
med stor imgdekommenhed, og vi
blev mgdt med stor venlighed. \g fik
fornuftige svar pa vores spgrgsmal,
men svarene kunne ikke alene skille
farene fra bukken.

Blev vi sa klogere? Vi blev meget
klogere af de svar vi fik. Mange flere
nuancer.

Ved vi nu, hvor vi gerne vil bo? Vi
kan ikke lave en rangordning af ple-
jehjemmene, som man rangordner
andre produkter. Der er alt Tor store
individuelle forskelle {Jé spil. Vi kun-
ne faktisk godt lide alle de tre pleje-
hjem, vi besggte, men der er forskel-
le. Der er i hvert fald forskel pa mar-
kedsfgringen. Pa de private pleje-
hjem mg@des man af flotte brochurer
og designede hjemmesider. Plejebo-
ligerne i Aarhus kommune har ikke
noget tilsvarende, og preesentatio-
nen af de enkelte plejecentre er uen-
deli? kgnslgs. Der er ogsa nogle for-
skelle pa vilkarene. Det er klart, at

de private har stgrre rdderet over
gkonomien, selvom indtaegten pr.
beboer er den samme. OK-pleje-
h{'emmet reklamerer med at kunne
tilbyde tilkgbsydelser i form af ledsa-
gelse, ekstra renggring, ekstra bad,
indretning, samvaeers-enetimer, Arhus
Friplejehjem har deres egen visita-
tion, s er man fgrst visiteret af kom-
munen bestemmer friglejeh&emmet,
hvem der kommer ind, og de har
derfor mere indflydelse pa beboer-
sammensaetningen end andre pleje-
hjem. Der er selvfglgelig ogsa store
forskelle pa Elacering o%{ar itektur.
Der stilles ikke religigse krav til bebo-
erne, men der er naelape tvivl om, at
mange troende vil fgle sig hjemme.
Endelig var der ‘plejehjemmets and’,
der ikke kan defineres, men kan
fornemmes. Maske var det den, der
I%jorde udslaget. Vi synes godt, vi

unne veelge. Det kan kun anbefales
at besgge sit plejehjem og blive
klogere.

/&/-L_rC:ca w2 Db )2




Et FUAM-tema: Den aeldrevenlige by

Af Knud Ramian og
Anne Grethe Jensen

Der er mange mader at vaere i
FUAM pa. FUAM har vaeret
repraesenteret pa en nordisk
konference om “Eldrevenlige
bver i Norden’ som blev af-
holdt af Nordens Velfaerdscen-

ter i oktober.

“De eeldrevenlige byer” er et
WHO progekt som startede 2010.
785 byer fra 39 lande deltager. 10
nordiske byer har indtil nu tilmeldt
si%pro'ektet, og har forpligtet sig til
lgbende at forbedre aeldrevenlighe-
den. I Danmark medvirker kun Es-
bjerg, som farst i 2018 er blevet
medlem af netveerket.

FUAM’s repraesentant
Et af FUAM’s nyeste medlemmer er
Anne Grethe Hansen, der var FU-
AM’s repreesentant. Anne Grethe er
seerlig interesseret i tilgeengelighed og
dermed ogsa i Den eaeldrevenlige by.
Anne Grethe er oprindelig uddannet
ergoterapeut fra Aarhus i 1973, men
er nu kommet tilbage til Aarhus efter
mange ars ophold i [sland og Norge. |
Island har hun beskaeftiget sig med til-
gaen%{eliFhed og veeret aktiv i seldre-
olitik. [ 2005-2008 studerede hun
esign for alle pd den Nordiske
Halsevardshogskola og skrev bl.a. en
athandling “Ti gaengelighed i lejlighe-
der: 50 ar og derover”. Tilgeengelig-
hed har vaeret et tema i hele hendes
professionelle liv, og hun har vaeret
deltager i nordisk og europaeisk sam-
arbejde om Tilgeengelighed.

At blive FUAM'’s repraesentant

Nar man sé efter mange ér flytter til-
bage til Danmark og bliver pensionist,
kan det vaere en seerlig opgave at fin-
de fodfeeste pa et felt, som man slet ik-

ke er blevet feerdig med. Da Anne
Grethe fik invitationen til at deltage i
den nordiske konference om ‘Den
eeldrevenlige by”, syntes hun, det var
lidt seert bare at dukke op som sig selv
i gruppen af politikere, embedsmaend
og organisationer. Heldigvis kunne vi
lave en aftale om, at hun som andre
kunne bruge FUAM som platform og
veere repraesentant for FUAM, bare
hun kunne finde pengene til kon-
ferencen selv.

FUAM og den aeldrevenlige by

/Eldrevenlige b1¥er og boliger har
veeret et tema i FUAM laenge. Vi fik i
1994 arrangeret udstillingen 'Ka’ du
rocke i din bolig’, der rejste landet
rundt. 1 1997 var vi med til at starte
boligradgivning for zeldre. Allerede i
2005 tog Traute Larsen initiativ til en
grulaBe om det eeldrevenlige lokalmil-
9. 1 2011 havde FUAM eeldrevenlig-
ble% )som tema. (Se artikler i vores

a

Jeg har bedt Anne Grethe beskri-
ve, hvad hun syntes var hgjdepunk-
ter pa konferencen og hun har skre-
vet fglgende: "Det var stort at mgde
alle disse dygtige og inspirerende
mennesker. Her mgdtes de deltagen-
de byer for f@rste I(;_larlg sammen med
eksperterne fra WHO tor at formidle
deres erfaringer og arbejde henimod
et steerkt nordisk samarbejde om
aeldrevenlighed. Der var omkring
146 deltagere, men kun 10 fra
Danmark.

De &ldre skal blive
medforskere

”Jeg var meget fascineret af Tine Buf-
fels arbejde. Hun blev ansat ved Uni-
versitetet i Manchester grundet sin
store interesse for Age Friendly Cities
og Manchester. Hun er nu en af
hovedkraefterne der o% internationalt.
Hun fremheever at deltagelse (i sam-
fundet) bade er et mal for aeldrevenli-



ge byer, men at deltagelse ogsa er vig-
tiglt i selve Erocessen med at skabe
eeldrevenlighed. Hun rekrutterede
derfor en gruppe eeldre, og treenede
dem til at udforske deres eget neermil-
j® gennem samtaler med svage aeldre
1 omradet. Medforskerne medvirkede
i hele forlgbet fra planleegning til ud-
forelse, arbejde med data og iveerk-
seettelse af enkelte udbedringer. Med-
forskerne oplevede, at de havde let-
tere ved at f& adgang til deltagere,
som normalt ikke medvirkede i
undersggelser af denne art, og at de
fik bedre oplysninger om deltagernes
Broblemer, end yngre ville have faet.

rojektet havde samtidig tilfgrt med-
forskerne en fglelse af medejerskab
ogI en forsteerket fglelse af menings-
fuldhed. Forskellige etiske og prakti-
ske spgrgsmal blev ogsa diskuteret.
Der er u égivet en vejledning om det
spaendende studie. Det kunne vaere
interessant, hvis et lignende studie
kunne udfgres i Aarhus.

Folkebevaegelsen mod
ensomhed T alle aldre har
nordisk interesse
Christine E. Swane fra Ensomme
Gamles Veern talte om fondens arbej-
de for svage aeldre og for et socialt liv i
alderdommen. Ensomhed og alder
ar ikke ngdvendigvis hand 1 hand.
en eldre er i risikogruppe. Hvis
man bor alene og oplever udfordrin-
?er og tab, har man brug for respons
ra andre for ikke at miste menin og
retning. EGV har udformet projektet:
Forteellinger for livet — livsvigtige for-
teellergrupper for aeldre, hvor en
gruppe mennesker udvikler et varigt
netvaerk ved hjzelp af en faglig igangs-
eetter. Jeg var sa heldig at se en film
forleden, hvor man fglger nogle af
deltagerne. Grukpeledere uddannes
nu i Sdense og Aarhus. Christine for-
talte ogsd om Genlyd i Aarhus og om
Folkebevaegelsen mod ensomhed i
Danmark, som har vakt interesse i
samtlige nordiske lande.

Inddragelse af celdre
voksne i debatten
Tveersektorielt samarbejde og formid-
ling af kendskab blev den vigtigste for-
udsaetnin? for et vellykket arbejde for
aeldrevenlighed, ifglge debattgrerne.
Mange projektledere kom fra sund-
hedsomradet, men arbejdede med
eeldrevenlighed inden for byplanlseg-
ning, transport og boliger. Det
gennemgadende tema var ogsa, at
eeldrepopulationen selv skulle tage
del i debatten om byudvikling og op-
bygning af aeldrevenlige boliger og
omgivelser. Der blev tilrettelagt by-
delsmgder, ogsé for etniske minori-
tetsg%ru per. Det menes, at op mod 80
% at tiden opholder aeldre over 70 sig
i deres egen bolig og neeromradet.
Derfor burde det vurderes, om det er
sikkert at komme ud og omkring, ga-
ende, cyklende eller med bus. [ Oslo
og Goteborg var der eksempler pa
dor-til-dgr transport med bus, som
kostede en almindelig busbillet. Der
er i gvrigt fri bustransport for seldre i
mange svenske byer, noget Danmark
gerne matte tage til efterretning!

Neeste skridt

En ekstra gevinst ved min deltagelse
pa konferencen i Stockholm er, at jeg
som pensionist nu kan fordybe mig i
etyndlingsemne, som er blevet hgjak-
tuelt. For hvordan er det egentlig at
blive gammel i Aarhus? Jeg kunne
drgmme om, at Aarhus ogsa blev en
del af netveerket, og at andre i og om-
kring FUAM kunne have lyst til at fa
dettil at ske. “

Kilder:

Eksempler fra Nordiske byer.

S¢g efter rapporten "En Bittre plats
atdldres” pad eller brug linket

https://issuu.com/nordicwel-
fare/docs/en b ttre plats att Idras

p_ v2?e=30952623/62138601  ~
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Gode vaner til mit lange liv

Af Knud Ramian

Jeg er blevet inspireret af Wil-
helm Schmid, der i bogen
‘Kunsten at blive gammel’

skrev:

“Man skal pleje sine vaner og ikke
omé)Iante et liv, der er ved at blive
eeldre. Meningen med vaner er net-
op, at man skal kunne hvile i dem
uden kraftanstrengelse”.

Det kan han sagtens skrive, men
gad vide, om han har taenkt neer-
mere over det? Jeg satte mig sa for
at give mine vaner et eftersyn for at
finde ud af, hvordan jeg skal pleje
mine vaner og undga omplantnin-
ger. Overrasket blev jeg. Der er van-
er overalt. Forskning forteeller at
40% af dagens aktiviteter er belagt
med vaner. Der er spisevaner, mo-
tionsvaner, hygiejnevaner, tgjvaner,
medievaner, torbrugsvaner, laeseva-
ner, huskevaner, sgvnvaner, sikker-
hedsvaner, rew;(z)ringsvaner 0g man-

e flere. Har Wilhelm overvejet alt
et? Det er meget mere, end jeg
komme ind pa i en enkelt artikel.

Alle de gode rad
Jeg mangler ikke gode rdd. Der er
mange overfladiske rad om gode van-
er i alderdommen: Det vrimler med
lgftede 1pegefin re alle vegne, og jeg
hgrer til dem, der let kan ga i trods.
Det er pa kanten af, hvad jeg kan hol-
de ud:

Hold dig fysisk aktiv

Spis sundt

Drik rigeligt vand

Hold veegten oppe/ nede

Dyrk sex

Osv osv

Det veeeeed jeg godt. Gode rad
hjeelper mig ikke videre. Hvis en
vane er noget, jeg har besluttet mig
til, og som jeg gentager regelmaessigt
og automatisk uden at bruge tid pa
overvejelser eller beslutninger, sa er
de gode rad bare formaninger. Jeg
kom lidt teettere pa med Peter Fabers
"Fem flueben”, som beskrives i bo-
gen “Farvel arbejde, goddag frihed”.

De fem flueben
1. Har jeg faet lidt motion i dag?
2. Har jeg treenet mit intellekt?
3. Har jeg skabt gleede omkring
mig?
4. Har jeg vedligeholdt mit
netveerk?
5. Har jeg forkaelet mig selv?

Jeg kan vel ggre det til en vane at
seette flueben ved dagens slutning?
Men er det vaner? Nej! Det er bare
en ny slags kvalitetstjek, dvs. en for-
klae&’][ formaning. Hvordan kan jeg
ggre det til en vane at skabe glaede
omkring mig hver dag?

Vigtige vaner i det Iange liv?
Jeg ma leengere ned i hverdagens
substans, men da 40% af min hver-
dag bestar af vaner, har jeg indset, at
det er et meget omfattende arbejde at
fa styr pd dem alle. Der ma veere stof
til mange artikler. Jeg starter derfor
med at overveje, om der er vaner,
som er seerlig betydningsfulde i det
lange liv. Jeg ggr mig tre overvejelser,
som i hvert fald ma veere vigtige. 1)
hvordan kan gode vaner hjzelpe mig
til at leve leenge, 2) hvordan kan van-
er forhindre ulykker, som slar mig
ihjel. og 3) hvordan kan jeg fa det
morsomt hele vejen?

Der er ingen mirakelmedicin til
det lané;e liv. Som jeg beskrev i sid-
ste blad har alle proteterne med



mirakelkurene faet en kummerlig
dgd. Holder man sig til forskningen,
kan det kun blive en gentagelse af
det vi alle ved. Det, der holder mi
rask leenge, er rddene om den gode
kost, rigeligt med motion, moderat
alkoholfor rug og at ggre noget me-
ningsfyldt for og med andre menne-
sker. Disse rad siger intet om gode
vaner.

Jeg ertfakt_isk blev lidt af

en motionist
Siden jeg rettidigt fik udskiftet en hjer-
teklap, har motion ligget mig pd sinde.
Det var en slags opvagning, som jeg
vist ma veere taknemmelig for. Jeg har
haft nogen succes med en serie gym-
nastiske gvelser, der kan laves i sen-
en, inden jeg star op. Der hgrer nog-
e ngdvendige tanker med: Jeg siger
til mig selv, at jeg ikke behgver at lave
andef, end jeg har lyst til, men at selv
den mindste gvelse er bedre end in-
Eenting. Det far mig i gang. Men jeg
ar fri lgrdag - spndag. Det er en
vane, som jeg let kommer ud af igen.
Det ggr ikke noget. Den ligger bare og
venter, som noget jeg gerne vil i gang
med igen.

At std pa ét ben og bgrste teender
traener balancen. Det er en anden
sjov vane, som jeg er ved at komme
efter, og som virker for mig. Jeg fgler
virkelig, at jeg bruger den tid godt,
og jeg barster vistnok ogsa taender
lidt leengere pa den made. Jeg snup-
Eede ideen pa en hjemmeside. Nu

an jeg faktisk sta pa ét ben og tage
sko pa. Det kunne jeg ikke for. At
motionere 2-3 minutter, mens toilet-
tet Igber, er genialt — for mig. Jeg har
et lille batteri af gvelser, sa jeg kan
variere. Det kan veere sveert at holde
dampen opllae alene, men nu mgdes
jeg med en lille gruppe i Mindepar-

en hver torsdag til udendgrs fitness.
Ifglge Sundhedsstyrelsens anbefalin-
ger skal jec%;, der er over 65 ar, veere
aktiv mindst 30 minutter om dagen.
Der er en app pa min telefon der vi-
ser, at det lykkes. Jeg mé heller ikke
sidde stille og skrive pa en artikel i

mere end en time ad gangen, sa sti-
er mit kolesterolniveau voldsomt,
an jeg leese mig til. Nu kan jegi
aftale med min telefon, at jeg skal op
at std om en time!

Vaner der forhindrer,
at jeg bliver sldet ihjel
Vejen til det lange liv er brolagt med
muligheder for ulykker. Det haenger
sammen med, at mine sanser svaek-
kes, og mine muskler og min hjerne
arbejder langsommere. Det gar ud
over min opmaerksomheden, sa jeg
far vanskeli%ere ved at have opmaerk-
somheden flere steder. Jeg ved det
%odt, men jeg teenker for lidt over det.
et farli?ste er trafikulykker og fald.
Det er allerfarligst at veere fodgeenger
og cyKlist. 70% af alle trafikulykker gar
ud over de blgde trafikanter. Selvom
jeg ikke bliver slaet ihjel, er min krop
svag, sa jeg rammes hérdere end an-
dre 1 trafikuheld. Jeg har heldigvis
fundet mange gode, naesten trafikfri
ruter, hvor jeg kan ga langt og sikkert.
Ellers ma jej; begreense mit liv som
fodgeenger. Jeg skal simpelthen blive i
en bil sa leenge som muligt. Néar jeg
holder op med at kgre bil, skal jeg
leere mig at bruge flextrafik eller tage
en taxa. Det koster 20-50.000 om éaret
at have en bil. Dvs. at man kan kgre
med flextransport fra Storhgj til Aar-
hus 130 gange pé et &r, for det det ko-
ster at have en bil. Den tanke kan
veere sveer at teenke. Lone Kithlmann
har skrevet om hjeelpe-tanken, der
var i deres familie: ‘Tag en taxa oglad
arvingerne gd’.

/Eldre bigster har ikke flere ulyk-
ker end andre, men de eeldre bilister
bliver involveret i nogle bestemte
ulykkestyper og kommer oftere al-
vorligt til skade og bliver draebt end
fmgre, bl.a. fordi de er mere skrgbe-
iI%e og kgrer i mindre sikre biler. Det
sker sandsynligvis i et kryds. Det er
sadan set de andres skyld, da over
halvdelen af de trafikdreebte gamle
blev draebt af bilister, der karte alt
for staerkt. Men det hjeelper ikke pa
min overlevelse, at jeg hidser mig op



i trafikken - tveertimod. Min besked-
ne andel i en evt. trafikulykke vil
haenge sammen med, at jeg ikke har
overblik nok, ikke respekterer vi-
gepligten, og ikke kan vurdere hur-
tigt nok at de andre kgrer med alt for
hgj fart - og at jeg kgrer i en gammel
blgd ‘bil’. Det er opmeerksomheden,
der driller. Uopmaerksomhed skyldes
ikke, som mang7e f((;jla?tigt tror, ting
uden for bilen. 70% af de ting, der
tager opmaerksomheden, findes i bi-
len. Det kan fx veere at: du taler i
telefon eller lzeser/skriver SMS, ind-
stiller radio, samler ting op, taler
med andre eller har tankerne et an-
det sted. Kgrer jeg 80 km/t og kigger
pa min telefon 1 fire sekunder, svarer
det til at kgre 89 meter i blinde. Jeg
tror, jeg vil kunne vaenne mig til at
seette mobilen pa pause, nér jeg ta-
ger bilngglerne. Jeg kan interessere
mig mere for trafikken og holde mig
til rattet. Jeg skal tafge mig retten til
at have god tid og ta overblikket,
specielt 1 veljkrydsene. Jeg skal finde
e mest stille ruter, holde mig veek
fra myldretiderne og kere lidt leen-
Eere rem i krydsene, sa jeg bedre
an se og blive set. Jeg skal lade
veere med at tage chancer. Heldigvis
har vi skiftet til en mere sikker bil.

Fald er farligt

Mange i min alder er begyndt at falde.
Det er den hyppigste arsag til ulykker i
min aldersgruppe, o% fald kan veere
dgdsens farlige. 1.300 dgr og 13.000
indlaegges hvert ar pga. fald. Nar jeg
ikke ser sa godt leengere, nar min mu-
skelstyrke og balanceevne aftager, o
min reaktionstid @ges - sa kan et fal
veere rigtig slemt med mine skgre
knogler. Jeg ved det, men taenker ikke
over det. Der er forhold, der gger risi-
koen for at snuble eller falde, men det
skyldes ogsa trapper, kantsten, forto-
ve, ledninger pa gulvet, lgse teepper
og darlig belysning. Hvad kraever det
af vaner? For eksempel at rydde op pa
gulve, undga at lgbe, og sikre at der er
jeevnt, der hvor man faerdes”. Gor det
til en sjov vane at sendre vaner

Som den opmaerksomme leeser
har bemeerket, ville dette blive en
meget lang artikel, hvis jeg skulle alle
vanerne igennem. Jeg er slet ikke
naet til de vaner, der ggr livet sjo-
vere. Laeseren ma selv arbejde vi-
dere eller vente pa neeste artikel. Jeg
har fundet mange forsla% til gode
vaner pa nettet. Det jeg har [eert om
nye vaner er, at man skal finde en
drivkraft: gnsket om at holde sig i li-
ve laenge er ikke den ringeste. Jeg
skal holde mine ambitioner nede og
gore det let i starten. Jeg skal finde
en tricker, fx skal jeg koble de nye
vaner pa noget, man ggr i forvejen.
Som fx at bgrste teender pa ét ben.
Tandbgrstningen er trickeren. Jeg
ma lave en plan for, hvordan jeg far
lov til at pjaekke. Kan man finde no-
gen at ggpre det sammen med, er det
en stor hjeelp. Jeg ma give mig lov til
at eksperimentere for at leere af er-
faringerne, sa jeg til sidst kan finde
min helt egen vej. Der er en vis
morskab ved at vise overfor mig selv
og andre, at jeg kan skifte vaner.

Hvordan skal man pleje
sine vaner?

Jeger ikke enig med Wilhelm Schmid.
Jeg vil gerne pleje mine vaner, men
det vil é‘eg ggre ved at finde ud af, om
de stadig er hjag/}psomme eller er ble-
vet til uvaner. Mange af dem vil mig
ikke noget godt. Det er faktisk farligt at
blive haengende i darlige vaner. Det er
desveerre et stgrre arbejde at fa kort-
la% sine vaner, for jeg teenker jo fak-
tisk ikke s& meget over dem. Det er en
stor lettelse, at jeg har opdaget, at jeg
kan leere mig at lave nye vaner. Det er
en slags handveerk. Det kan jeg tillade
mig nu. Jeg tror faktisk, der kan ga lidt
sport i at finde uvanerne frem og vise
over for mig selv, at der er omrader,
hvor jeg har lidt styr over mit liv.



Nye regler for behandling af personoplysninger

Keere medlem af FUAM

EU’s persondataforordning er tradt i
kraft 25. maf' 2018. Det betyder skrap-
pere krav till handtering af persondata
- og stiller stgrre krav til overblik,
hé&ndtering, samtykker og aftaler for
virksomheders og organisationers
handtering af persondata bade in-
ternt, men ogsa i forhold til omverde-
nen. Borgeren far en raekke nye rettig-
heder, som fx retten til at blive glemt
og dermed slettet fra organisationer
og virksomheders it-systemer og arki-
ver.

Hvad betyder

de nye regler?

Kort fortalt betyder de nﬁe regler, at
alle privatpersoner skal have mulig-
hed for at vide, hvilke oplysninger
virksomheder, organisationer og of-
fentlige institutioner har af personlig
karakter, samt disse oplysninger be-
handles, anvendes, opbevares og
slettes forsvarligt.

Persondata

Som medlem, abonnent pd FUAMs
blad og modtager af foreningens ny-
hedsbrev har vi fglgende oplysninger
pa dig: Navn, postadresse, e-mailad-
resse, indmeldelsesdato og, hvis det
er oplyst, telefonnummer. FUAM op-
bevarer alle personoplysninger for-
svarligt, bade fysiske oglysninger og
elektroniske, sa leenge det har et for-
mdl. Oplysninger som ikke laengere er
relevante, eller som gnskes slettet, vil
straks blive slettet.

Er du indforstdet med, at FUAM
behandler, anvender, opbevarer og
sletter disse personoplysninger efter
reglerne som naevnt ovenfor, skal du
intet foretage dig.

P& FUAM’s vegne

Tove Holm
Sekreteer
Telefon 8617 9065

Huverdage er der flest af -
n bogomtale

Det er titlen pa en bog om erindringer,
som er sendt ind til projektet Historier
om Danmark “Giv det videre 2017”.
Her kan man f& stimuleret sine erin-
dringer, hvis man er fgdt mellem
1935 0g45. Der er mange historier fra
livet p& landet, hvor ikke mange af os
bor laengere. Der er historier fra be-
seettelsen og i arene efter. Med blik for

de store og smé hverdagsdramaer har
dJulia Lahme i denne anderledes dan-
markshistorie Klippet i erindringerne
og sat dem sammen til sit eget bud pa
et danmarksbillede. Julia Lahme vil
veere kendt som livsstilsekspert

Lahme, Julia (2018). Hverdage er

der flest cgz)f, Gads Forlag. Forlagets
pris kr. 250-, set til kr. 190- hos Guc-
ca.

At veere pensioneret er
som at cykle

Den, der ikke trives med det, har en
fornemmelse af at trampe rundt pa en
kondicykel, som ikke flytter sig af ste-
det. Den, der har det sjovt, befinder

sig[ pa en spaendende rejse. Det er dig
selv, som slér tonen an.

Det skriver Dag Sebastian Ahlander i
“Vise ord for glade gubber”,
People’s Press 2014.
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Der indkaldes til ordinaer

Generalforsamling i FUAM

Onsdag den 13. februar 2019 Kl. 16.00
i Caféen Klostergadecentret,
Klostergade 37, Arhus C

Dagsorden ifglge vedtaegterne:

1. Valg af dirigent
2. Bestyrelsens beretning
3. Forelaeggelse af det reviderede regnskab for 2018
4. Fastleeggelse af kontingent for 2020 samt
godkendelse af budget for 2019
5. Valg af medlemmer til bestyrelsen
Pa valg er: Tove Holm
Sgren-Peter Pedersen
Kirsten Trollegaard Jgrgensen
6. Valg af suppleanter til bestyrelsen
Pa valg er: Traute Larsen og
Bgrge Helmer
7. Valg af to interne revisorer
Pa valg er: Lilly Bendtsen
Kaj Fisker Petersen
8. Indkomne forslag
9. Eventuelt




FUAM’s abne mgder i foraret 2019

Onsdag den 12.december 2018 Stormegde: Veje til det lange liv2019

Tre grupper har i efterdret 2018 fordybet sig i hver sit spgrgsmal. Pa mgdet vil du
hgre om alle gruppernes erfarin%er. u kan pa mgdet ogsa hgre om og komme
med i grupper, der starter i 2019. Laes folderen i dette brev eller pA FUAM’s
hjemmeside.

Onsdag den 9. Januar Livet ender en dag.

Oplaegsholder Tove Holm, FUAM

Tilretteleegger Lisbet Thorendahl

Vi taler helst ikke om det, men de fleste teenker pé det. Vores bgrn vil helst tro, at
vilever evigt. Vi kan ggre det meget lettere for dem, hvis vi pa forhdnd har fundet
ud af, hvordan vi vil afslutte vores liv. Vi kan ogsé selv fa mere ro i sindet. P4 mg-
det vil vi diskutere, hvordan vi kan tale med vore naermeste om dgden.

Onsdag den 13. februar Hvad skal vi satse pa i FUAM fremover?

Hvad er FUAM egentlig? Hvordan kan vi bedst arbejde sammen om det lange
liv? Der er tre fokusomrader, som FUAM gerne vil veere kendt for. Deter: 1. Sam-
tale og Samveer. 2. Fordybelse og Udvikling samt 3. Indsigt og indflydelse. Men
hvordan skal disse ord forstas, og hvordan bgr vi omsaette dem til praksis fremo-
ver. Det vil vi gerne drgfte med dig og de andre med interesse i foreningen.

Onsdag den 13. marts ”Samveer, Omsorg, Stgtte til pargrende”.

Opleeg: Lene Dernert, psykolog i Folkesundhed Midt.

Tilrettelaegger Tove Holm

Nar et menneske rammes af alvorlig sygdom, pavirker det alle i familien. Mange

pargrende oplever stort ansvar og nye udfordringer, og det kan derfor vaere af

itor %etydning at fa talt med andre om de fglelsesmaessige reaktioner, der opstar i
verdagen.

Onsdag den 10. April Hvorfor bli’r mange lykkeligere med alderen?

Oplaeg ved Lars Larsen, psykolog, professor og leder af psykolog-indsatsen

for aeldre i Aarhus Kommune

Tilretteleegger: Traute Larsen

Mange undersggelser bekreefter, at tilfredsheden med tilveerelsen stiger stgt med
alderen? Det passer ikke med manges forestillinger. Hvad er det, der sker? Hvor-
dan kan det forklares? Men ikke alle bliver gladere.

Onsdag den 8. maIi Stormgde: Veje til det lange liv 2019

Samtalecafeer har i Igbet af foraret fordybet sig i hver sit spgrgsmal. Vi ved ikke
endnu, hvor mange grupper, der kommer igang, men pa mgdet i maj vil du hgre
om alle gruppernes erfaringer. Du kan pa mgdet ogsa komme med i grupper, der
starter i efteraret 2019.

Alle mgder er fra kl. 14.30 til 16.30

i Caféen, KlostergadeCenteret Klostergade 37, Arhus C
Mgderne er &bne for alle

Det koster 30 kr. inklusive kaffe, te og kage
Mgdelokalet har teleslynge
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Foreningen til Udvikling af Alderdommens Muligheder

Alderen kommer af sig selv - det ggr resten ikke
Invester i dit lange liv. Meld dig ind i FUAM.

Det arlige kontingent er kr. 1

ellerin

. Kontakt sekretariatet

etal belgbet til FUAM's bank konto.
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Her finder du FUAM
FUAMs hjemmeside: www.fuam.dk

Sekretariatet:

Tove Holm

Akrogs Strandvej 43

8240 Risskov

Telefon 8617 9065

E-mail: toveholm43@gmail.com

Foreningens %ironummer er.
572-6646

Ved bankoverfgrsel anvendes
konto-nr. 1551-0005726646

CVR-nummer: 31509130

ISSN: 2445-5415



