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Et op gangs år i FU AM
Det se ne ste år har været et spæn den -
de op gangs år i FU AM. I efter året star -
te de vi for sø get med sam ta le ca fé er,
og seks ca fé er star te de i for året. Ved
det af slut ten de fæl les mø de i maj var
det ty de ligt, at ca fé er ne var en god
ide. Det er en luk sus, når 3-5 men ne -
sker mø des et an tal gan ge og for dy ber 
sig i et te ma. Vi har sam let er farin ger -
ne sam men og star ter en ny run de
med næ sten de sam me te ma er, som I
kan se i det ved lag te ind stik. Der er
ori en terings mø de om efter årets sam -
ta le ca fé er i Klo ster ga de d. 4. sep tem -
ber. Vi for ven ter og så støt te fra kom -
mu nen til mar keds førin gen den ne
gang. Vores mø der har været fint be -
søgt, og an tal let af nye med lem mer
har været sti gen de.

Nye an sig ter 
i FU AM’s be styrel se
Selv i FU AM kan man gå på retræ te,
selv om det er tro fa ste be styrel ses -
med lem mer, vi har. Der skal her være 
en tak til to tro fa ste be styrel ses med -
lem mer, der trak sig ved årets gen eral -
for sam ling. Kir sten Trol le gaard har
været et en ga geret be styrel ses med -
lem si den 1998. Hun har været en
spyd spids for FU AM-tan ker i Ebel toft
og ar bej det in ten sivt med in te gra tion.

Søren-Pe ter Pe der sen har været
den helt uund vær li ge kas serer i 16 år
si den 2003. Han for la der nu po sten
som kas serer, men blev valgt som
supple ant. Vi har al tid haft stor glæ de
af vores supple an ter. Karin Wi e de -
mann har i ste det på ta get sig po sten
som kas serer.

Nye be styrel ses med lem mer blev
An ne Gre the Han sen, som I kun ne
læ se om i sid ste num mer af bla det. Ny 
er og så Christi an Chri sten sen, som i
efter året holdt op læg get: Ang sten for

de mens - et godt liv med el ler uden
de mens.

FUAM-læs ning
Ik ke al le med lem mer har mu lig hed
for at kom me til de må ned li ge mø der i 
FU AM. Vi spør ger der for al tid vores
op lægs hol dere, om de vil skri ve en ar -
ti kel til vores blad. Så får man al li ge vel 
mu lig hed for at føl ge med, selv om
man må und være er farings ud -
vekslingen. I det te num mer har ik ke
min dre end tre ar tik ler ud gangs punkt
i for årets op læg på FU AM-mø der. To -
ve Holm holdt op læg om dø den i ja -
nu ar, Le ne Der nert hav de op læg om
pårøren de i marts, og Lars Lar sen
hav de op læg om livskva li tet i april.
Poul Gro sen Ras mus sen bi dra ger
med en ar ti kel, som hand ler om no get 
af det, der drøf tes i sam ta le-ca fé er ne.
Som no get nyt for sø ger vi os med
nog le ‘Bre ve til med lem mer ne’. I dem 
fin des in for ma tio ner, der ik ke kan
ven te, el ler som ik ke helt pas ser til bla -
det.

Poul Gro sen Ras mus sen har og så
skre vet en om ta le af bo gen G. Al len
Po wel, “De mens - vækst og vel være”, 
som Christi an Chri sten sen har over -
sat, og som er un der ud gi vel se.

Det er ju bi læ um sår
Det er 40 år si den FU AM star te de. Det 
fej rer vi på mø det den 13. no vem ber.
Det bli ver et nostal gi mø de, hvor vi
prø ver at min des, hvad der er sket
med al der dom men over de man ge år. 
Der bli ver og så ud gi vet et ju bi læ ums -
num mer i an led ning af ju bi læ et. Næ -
ste num mer af bla det kom mer der for
tid ligt, og først til den tid af slører vi te -
ma er ne for re sten af årets mø der.
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Li vet en der en dag
Af Tove Holm

Man ta ler om, at man går bort, el -
ler at man stil ler træ sko e ne, for
vi vil helst ik ke ta le om det. 

Or det dø den bli ver om skre vet på
man ge må der. Mens vi er un ge, tæn -
ker vi ik ke på dø den - den lig ger langt
ude i frem ti den, og vi for træn ger tan -
ken om den. Når vi har så svært ved at 
for hol de os til dø den, hæn ger det må -
ske sam men med, at vi er vant til at
kun ne kon trol lere vores til værel se, og
det er svært at er ken de, at dø den er
uaf ven de lig og kan kom me gan ske
plud se ligt.  Med al deren bli ver tan ken
om dø den mere påtræn gen de. Til al le 
ti der har man måt te for hol de sig til dø -
den, li ge fra old ti dens fi lo sof fer, der
tal te om, at vi skal for bere de os til dø -
den, for di de men te, at vi der ved vil le
skøn ne mere på det liv, vi har.

Når vi får børn, kan tan ken om dø -
den bli ve nær væren de. Vi har et be -
skyt terin stinkt over for bør ne ne, og vi
vil i hvert fald le ve, til de bli ver voks ne
og kan klare sig selv. Når vi bli ver æl -
dre, bli ver dø den en real i tet for os,
men vi kan ha ve svært ved at gi ve slip
på tan ken om den go de ma teri el le til -
værel se, den so ci a le po si tion og alt
det, vi igen nem li vet har byg get op.
Al li ge vel kan vi bru ge ud tryk ket ”mæt 
af da ge”, for di vi på et tids punkt kan
op le ve, at li vet har gi vet os alt det, vi
hav de brug for. Vi kan ik ke for ven te
mere, kun se frem til al der dom mens
be svær lig he der, og må ske fryg ter vi
en uvær dig af slut ning.

Når vi mø der dø den hos
de nær me ste
De fle ste af os mø der dø den på nært
hold, når en af vores nær me ste ven -
ner el ler fa mi li e med lem mer dør. Nu
bli ver den nær væren de. Go de ven -
ner kan for sø ge at trø ste os med, at

den dø de har det godt. De fore stil ler
sig ik ke, el ler de prø ver at glem me, at
savnet er der bå de som et fy sisk savn,
for vi kan ik ke læn gere gi ve og få et
knus, og et fø lel ses mæs sigt savn, for
der er et tom rum, som vi ik ke kan
kom me uden om. Or de ne ”al drig
mere” duk ker he le ti den op. Ri tu a ler
og cere mo ni er kan hjæl pe os i de
svære ste øjeblik ke, og sam ti dig med
sor gen og savnet kan der og så kom -
me en fø lel se af tak nem me lig hed
over, at vi selv er i li ve, og vi skøn ner –
i hvert fald for en tid – på hver ny dag,
men det om vend te kan og så ske: Vi
vil le øn ske, det var os, der dø de. Det
gæl der må ske især, hvis vi mis ter et
barn.

Hvis det sker, er vi hel di ge, hvis vi
ik ke er ale ne, men sta dig har en part -
ner og må ske børn. Så kan vi fø le, at
der sta dig er brug for os, at vi skal le ve
i den hver dag, vi nu er sat i. Som ti den 
går, vil smer ten og sor gen bli ve let tere
at bære, men li vet bli ver al drig som
før.

Nog le af os har været så hel di ge, at
vi har kun net ta le med de nær me ste
om dø den, men man ge af dem har
svært ved at ta le om det savn, de ved,
de vil fø le. De er ban ge for at over skri -
de nog le græn ser. Vi fø ler det alt for tit
som en af vis ning: ”Du le ver nok læn -
ge end nu”. Vi hav de må ske brug for
at få af løb for tan ker ne om, hvad vi
måt te efter la de, og usik ker he den om,
hvad der er på den an den si de af dø -
den. 

Mit 4-åri ge ol de barn hør te om, at et 
gam melt men ne ske sov ind i dø den.
Det gjor de et stærkt ind tryk på ham,
og da jeg kort ef ter be søg te dem,
spurg te han mig, om jeg so ver me get.
Det ind røm me de jeg, men svare de
og så, at det kun var godt, at jeg kun ne
so ve, og at jeg ik ke hav de no gen for -
nem mel se af, at jeg snart skul le dø. Så
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var han be ro li get. Det er vig tigt, at vi
ta ler med vores børn om al le de cen -
tra le ting i li vet. Det skal vi gøre, fra de
er små, hvis vi og så vil kun ne ta le med 
dem, når de bli ver voks ne.

Dø hjemme el ler 
på ho spi ce?
For år til ba ge, da de fle ste dø de i de -
res hjem, var det let tere at for hol de sig 
til dø den. Man ge nu tids men ne sker
har al drig op le vet den på nært hold
el ler set et dødt men ne ske. Nu af slut -
ter man ge (må ske de fle ste) li vet på
ho spi ta let el ler, hvis de er hel di ge, på
et ho spi ce. Jeg har et par gan ge be -
søgt ven ner på ho spi ce og har be -
mær ket den ro og ven lig hed, der blev
vist bå de pa ti en ter og be sø gen de. Det 
er et af de go de frem skridt i vores tid.
Al li ge vel kan det være svært for nog le
pa ti en ter at ta ge mod til bud det om at
kom me på ho spi ce. Selv om de får at
vi de, at de kan kom me hjem, hvis de
får det bed re, kan de ik ke la de være
med at tæn ke, at li vet nu snart vil
være slut. Så kan fryg ten for dø den ta -
ge over. For an dre vil det være en let -
tel se at tæn ke på, at en lang varig syg -
dom og man ge smer ter snart vil være
slut. En af mi ne nær me ste sag de: Dø -
den er ik ke en fjen de - under ti den en
ven.

Selv mor det som en 
mu lig hed
Vi op le ver al le sam men kri ser i vores
liv. De fle ste kom mer vi hel dig vis
igen nem, men for nog le fører det til
selv mords tan ker, og nog le ser in gen
an den ud vej end selv at gøre en de på
li vet. Nog le men ne sker kan og så ha ve 
svært ved at for li ge sig med al le de
tab, som na tur ligt føl ger med al deren:
Vi mis ter en del af vores san ser og
evner, bli ver af hæn gi ge af an dre på
en må de, som vi har svært ved at ac -
cep tere.

Nog le grup per er sær lig ud sat te:
Hvert fjer de selv mord i Dan mark be -

gås af et men ne ske, der er over 65 år
gam mel. Især æl dre mænd er ud sat -
te. De kan ha ve svært ved at fin de ud
af at le ve ale ne, hvis de af en el ler an -
den grund mis ter de res part ner.
Mænd gennem fører i hø jere grad end
kvin der selv mor det, må ske for di de
ty pisk væl ger en vold som død og der -
for ik ke får mu lig hed for hjælp. 

Nog le kvin der og un ge men ne sker
havner i selv mords for søg, må ske for -
di de først og frem mest på den må de
rå ber på hjælp, og nog le af dem får
hjælp til at over le ve. Det er ik ke al tid
en god løs ning for dem. Jeg op le ve de
for man ge år si den, at en na bo bad
mig se til sin ko ne, der var i be hand -
ling for kræft, og hun sov alt for tungt.
Jeg til kald te en am bu lan ce og be søg te 
hen de en tid ef ter på ho spi ta let. Hun
sag de be brej den de: ”Hvor kun ne du
gøre det imod mig”. Det er godt at
tæn ke på, at det sam le de an tal af selv -
mord er halv eret si den 1980.

Ak tiv dødsh jælp er sta dig til de bat
Ak tiv dødsh jælp var for man ge år

si den em net for et fore drag i FU AM.
Det er sta dig et ak tu elt em ne, og der er 
bå de blandt læ ger og re sten af be folk -
nin gen for skel li ge hold nin ger til det.
Det nu væren de Etisk Råd har ik ke ta -
get stil ling til ak tiv dødsh jælp. Den tid -
li gere for mand, Gorm Grei sen, er er -
klæret mod stan der af en le ga li sering,
men han fryg ter, at det in den for den
nær me ste frem tid bli ver en real i tet.
Ak tiv dødsh jælp rej ser en mas se nye
spørgs mål. Hvis man spør ger al min -
de li ge men ne sker, me ner han, at
man ge umid del bart vil svare ja til
spørgs må let om en le ga li sering, men
at de må ske ved nær mere over ve jel se 
vil le svare an der le des.

Et testa men te gør det 
nem mere
Det er mest fø lel ser, jeg ind til nu har
be skre vet. Der er og så nog le prak ti ske 
for hold, som det kan være vig tigt at
ta ge stil ling til: I med i er ne og ik ke
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mindst gen nem vel gøren de fore nin -
ger og pa ti ent fore nin ger bli ver vi gang 
på gang op for dret til at skri ve testa -
men te. For nog le kan det være en god 
ide at få styr på en for mue, hvis man
ger ne vil for de le den på en be stemt
må de. Skils mis ser er ble vet så hyp pi -
ge, at vi må ske ger ne vil sik re, at det
bli ver vores børn ale ne, der skal ar ve
os, og ik ke de res æg te fæl le.  Nog le
men ne sker har svært ved at tæn ke
på, hvad der skal ske med de res ting.
Nog le væl ger at for sy ne de res ting
med navne på dem, de ger ne vil gi ve
dem til, for di de tror, det vil gøre det
let tere for de efter lad te at de le. Men
det kan og så gøre det sværere for dem 
og føre til ne ga ti ve tan ker og må ske
ja lou si. Der er utal li ge for tæl lin ger om
de stri dig he der der op står, når fa mi li -
er ne skal de le en arv. Men testa men -
tet be hø ver ik ke kun at hand le om
pen ge og ting. 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 ger ne vil af -
slut te vores liv. Vi kan og så selv få
mere ro i sin det. Hvis det er svært for
os at få talt med vores børn om, hvor -
dan vi ger ne vil af slut te li vet, kan vi
efter la de et brev til dem, hvor vi for -
tæl ler, hvad der er vig tigt for os bå de i
den sid ste tid, og hvor dan vi øn sker at
bli ve be gra vet. 

Hvad er Liv stesta men te/
be hand ling stesta men te?
 Al le over 18 år har i nog le år haft mu -
lig hed for at op ret te et liv stesta men te,
hvor man er klærer, at man ik ke øn -
sker livs for læn gen de be hand ling, hvis 
man li der af en liv stru en de, uhel bre -
de lig syg dom. 1. ja nu ar 2019 tråd te
en lov om be hand ling stesta men te i
kraft. Det af lø ser liv stesta men tet og
be ty der en stram ning af lo ven, idet
læ gen har stør re pligt til at føl ge det,
end til fæl det var med liv stesta men tet,
hvor det i hø jere grad var over ladt til
læ gens skøn. Hvis man har op ret tet et

be hand ling stesta men te, er det vig tigt,
at man selv el ler en pårøren de gør op -
mærk som på det straks ved ind læg -
gel se på et ho spi tal. Styrel sen for pa ti -
ent sik ker hed har i for bin del se med
den nye lov om be hand ling stesta -
men te ud gi vet en pje ce: ”En god af -
slut ning på li vet”. Den vil kun ne fås på 
bi blio te ker ne, hos læ gen og på ho spi -
ta ler ne. Den kan og så down loa des på
stps.dk. Man kan op ret te et be hand -
ling stesta men te ved at ud fyl de en for -
mu lar på sund hed.dk. Man kan og -
så down loa de den, under skri ve den
og sen de den til Sund heds da tastyrel -
sen.

Men hvis man fal der om på ga den,
vil der næp pe bli ve tid til at under sø ge 
om man har op ret tet testa men te, før
der for sø ges gen opliv ning

Frem tids fuld magt: Hvis man er
be kym ret ved tan ken om, at man kan
bli ve så syg, at man ik ke selv kan træf -
fe af gørel ser om hel bred, øko no mi el -
ler bo lig, kan man under skri ve en
frem tids fuld magt, hvor man ind sæt -
ter en per son, man har til lid til, som
kan vare ta ge ens inter es ser. Der fin des 
en for mu lar på ting lys ning.dk, som
man kan under skri ve di gi talt. Der ef ter 
skal fuld mag ten under skri ves hos en
no tar, og der op kræ ves et ho norar

Der er alt så en hel del jura i for bin -
del se med den sid ste del af li vet, men
jeg vil ger ne slut te med at ci tere nog le
ver slin jer, som Grundt vig har skre vet:

Det er jo kun en li den stund
Så er vort løb til en de,
Og dø den er jo kun et blund,
Som vi fra søvnen ken de.
Og hvi len, vi alt smag te her
Vi ved er mer’ end mø jen værd.
Hvad da, når vi skal kvæ de:
Nu evig er vor glæ de!
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Pårøren de - den over se te hær af "ufri vil li ge"

Af Knud Ra mi an 

Vi skal al le være fri vil li ge - det gi -
ver fri vil ligt ufor plig ten de sam -
vær. At være pårøren de er no get
helt an det. Selv om man yder af
kær lig hed, er det ik ke en situ a -
tion, man har meldt sig til. 

Man er ofte ale ne, iso leret og vold -
somt for plig tet. Vi kan være æg te fæl -
ler, sø sken de, børn el ler gode ven ner,
men når vi bli ver pårøren de, træ der vi 
ind i en sær lig ver den. Hvis en æg te -
fæl le har in flu en za, kan man prø ve
det af en uges tid og glæ de sig til at
ven de til ba ge til det gam le møn ster.
Når man bli ver pårøren de er det ofte
no get lang varigt el ler ved varen de. 

Det er en om vælt ning 
at bli ve pårøren de
Er man nært stå en de til et men ne ske,
der bli ver ramt af en hjer ne ska de,
Par kin son, de mens, kræft, KOL el ler
hjer te li del se skal man fin de ud af helt
nye må der at være nært stå en de på.
Man skal være medh jæl per på om rå -
der, hvor man nor malt ik ke hjæl per
og må ske ik ke fø ler sig til stræk ke ligt
vi den de og kva li fi ceret. Man skal sam -
ar bej de med det of fent li ge hjæl pe sy -
stem, der of te ik ke har res sour cer til at
ud fyl de sin op ga ve. Man kan bli ve ad -
vo kat for den ram te og skal stil le krav.
Man er med li den de, men som me ti der 
og så med le ven de. Det kan bli ve kon -
flikt fyldt, når man selv skal ha ve et liv
ud af det. Selv om man ger ne vil bi dra -
ge, er det ik ke spor en kelt at fin de sig
til ret te som pårøren de, hvor man
nemt kan bli ve for me get, for lidt el ler
for kert. 

Den of fent li ge hjælp er of te helt af -
hæn gig af de pårøren des med vir ken,
men de pårøren de er of te mis for stå e -
de, over se te og under vur dere de. Jeg
har i man ge år haft op ga ver om kring

ud vik ling af sam ar bej det med
pårøren de. Hver gang har det sam me
møn ster vist sig, sam ar bej det med de
pårøren de bli ver over set og under -
priori teret. De har in gen ret tig he der,
in gen til lids mand, er ik ke or ga ni sere -
de og kræ ver ik ke løn for hø jel se. Man
ta ger de res sam vit tig heds fuld hed som 
gi vet, og le ver højt på de pårøren des
skyld fø lel se. Der mang ler en til lid sper -
son for pårøren de. 

Sund heds styrel sen har si den 2012
haft en ræk ke an be fa lin ger til sund -
heds pro fes sio nel le om ind dra gel se af
pårøren de til al vor ligt sy ge. An be fa -
lin ger ne skal sik re, at de pårøren de
ind dra ges som res sour ce, og at der
bli ver ta get hånd om de pårøren des
be hov. Ældre sa gen an be fa ler, at
kom mu ner ne la ver en pårøren -
de-poli tik. Det har man ge kom mu ner, 
men når man så rin ger for at under sø -
ge de res pårøren de-pol itiks kon kre te
ind hold er ind sat sen spredt og til fæl -
dig. 

SOS til pårøren de 
fin des i Aar hus
Sund heds styrel sen an be fa ler et sær -
ligt til bud, SOS til pårøren de - Sam -
vær, Om sorg og Støt te til pårøren de.
Det fin des hos Fol ke sund hed Aar hus,
der hører un der Aar hus Kom mu ne.
SOS be gynd te i 2015 og har til for mål
at støt te og råd gi ve pårøren de til kro -
nisk og lang varigt sy ge. Ind sat sen gi -
ver de pårøren de mu lig hed for støt te i
den svære si tu a tion, de of te står i. I
FU AM hav de vi i marts må ned be søg
af psy ko log Le ne Der nert, der har ud -
vik let ind sat sen i Aar hus. Hun for tal te
om, hvor dan hun gen nem sam ta ler
og til bud om del ta gel se i grup per med
an dre pårøren de gi ver den en kel te
hjælp til at hånd tere den nye hver dag
med al vor lig syg dom i fa mi li en. “Med
den ne ind sats er det ale ne den
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pårøren de, og de fø lel ser og ud for -
drin ger han el ler hun har, der er i fo -
kus. Det hand ler om de pårøren des
triv sel”, si ger Le ne Der nert,. 

 “I fa mi li er med al vor lig syg dom fø -
ler de pårøren de sig of te over set – el -
ler har svært ved at fin de rum til at ta le 
om de res eg ne fø lel ser. Man ge
pårøren de fø ler skyld, hvis de fore ta -
ger sig ting i hver da gen, der ale ne
kom mer dem selv til go de og ik ke den
sy ge - for eks em pel har man ge svært
ved at ha ve fri tids in teres ser el ler se
ven ner, for di de ved så dan ne ak ti vi te -
ter fø ler, at de svig ter den sy ge ved ik -
ke at være hjem me el ler ved at le ve et
so ci alt liv, som den sy ge ik ke selv har
mu lig hed for at le ve.” 

”For 4 år si den – da jeg star te de –
var vi 3 pårøren de kon su len ter i 3 for -
skel li ge kom mu ner. Nu er der ca. 20
for delt over ca. 11 kom mu ner. De
resterende kommuner kommer ligeså
stille efter det” siger Lene Dernert.

Så dan fun gerer ind sat sen i 
prak sis
Ind sat sen be står af tre ind i vi du el le
sam ta ler mel lem psy ko lo gen og den
pårøren de, samt seks grup pe sam ta ler 
af to ti mer. Ind sat sen ind le des og af -
slut tes med en ind i vi du el sam ta le, og
den sid ste ind i vi du el le sam ta le hol des 
paral lelt med grup pe sam ta ler ne.

De seks grup pe sam ta ler ar bej der
med føl gen de em ner: Selv for stå el se,
sammen hæn gen mel lem tan ker, fø -
lel ser, krop og hand ling, om sorg og
egen-om sorg, hver dags li vets van er
og for an drin ger, ac cept af livs vil kår,
håb og livs glæ de samt støt te og fæl -
lesska ber i frem ti den.

 De pårøren de bli ver ty pisk hen vist
til ind sat sen af de ho spi tals af de lin ger
el ler kom mu na le in stan ser, der vare -

ta ger pa ti en tens be hand ling el ler gen -
op træ ning. Nog le pårøren de fin der
dog selv vej til til bud det via ud del te
bro churer, pa ti ent fore nin ger, on li ne
in for ma tion el ler an non cer. 

Det hjæl per
“Der gennem føres en triv sel stest der
vi ser, at de pårøren des triv sels score
sti ger mar kant, når de har gennem ført 
sam ta le for lø bet. De får skabt sig en
tryg hed og styr ke til at hånd tere hver -
da gen og får sig en eks tra støt te uden
for fa mi li en. Det er vig tigt at mø de an -
dre i sam me si tu a tion og der ved få
mu lig hed for at sæt te de res hver dag,
fø lel ser og op le vel ser i per spek tiv“ si -
ger Le ne Der nert. 

Få kon takt
Man kan få kon takt til SOS for
pårøren de ved at hen ven de sig til 
Fol ke sund hed Aar hus
tele fon 87 13 40 35 – el ler 
e-mail: fol ke sund hed@mso.aar hus.dk

Nog le kom mu ner ud by der et
kur sus ar ran geret af fri vil li ge:

”Lær at tack le hver da gen
som pårøren de.” 
Man kan læ se mere 
om det hos 
Ko mi te en for 
Sund heds oplys ning .
Se her: https://la erat tack le.dk/

Ældre sa gen har en fin 
hjem me si de om pårøren de.

Der fin des og så en for ening:
Pårøren de i Dan mark. 
Se https://paaro er.dk/
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En mu lig hed, når det bli ver svært i al der dom men -

psy ko logh jæl pen i Aar hus Kom mu ne

Lars Lar sen

“Age is an is sue of mind over mat ter. 
If you don’t mind, it do esn’t mat ter”.

                                  Mark Twain

Al der dom men inde bærer na tur lig vis vis se
be græns nin ger, men og så man ge mu lig -
he der. Når man mis tri ves i svær grad,
kan det være svært at få øje på mu lig -
he der ne, og be græns nin ger ne kom -
mer til at fyl de ufor holds mæs sigt me -
get. Det er her psy ko loghjælp kan
være en mu lig hed. Der kan være be -
hov for hjælp til at be ar bej de fø lel ser
og tan ker om så vel den ak tu el le livs si -
tu a tion som op le vel ser fra et langt liv.
Sam men kan kli ent og psy ko log
under sø ge, hvil ke livs vil kår der nød -
ven dig vis må ac cepteres, og hvil ke
der vil kun ne æn dres? Hvil ke mu lig -
he der har man for at bed re sin si tu a -
tion og øge livskva li teten, de givne be -
græns nin ger ta get i be tragt ning?  Den
under sø gel se fører til, at kli en ten
grad vist gen vin der fø lel sen af kon trol
over sin livs si tu a tion, og hol der op
med at bru ge fy sisk og men tal ener gi
på for hold, som ik ke står til at æn dre.

Psy ko tera pi vir ker uan set
al der
I psy ko lo gi ens barn dom led man af
den vild farel se, at ældre men ne sker
ik ke kun ne ha ve ud byt te af psy ko tera -
pi. Man men te, at efter hån den som vi
blev æl dre, mis te de vi så me get men -
tal flek si bi li tet og om stil lings evne, at
per son lig for an dring og ud vik ling ik ke 
læn gere var mu lig. Det har vist sig ik -
ke at være sandt. Æl dre men ne sker
kan ha ve gavn af psy ko tera pi i sam -
me grad som yn gre men ne sker og af
de sam me grun de.

En an den ting er så, at æl dre men -
ne sker, som grup pe be trag tet, kan ha -
ve lidt min dre be hov for psy ko -
loghjælp, da det har vist sig, at de
generelt set tri ves li ge så godt el ler
bed re end de gjor de midt i li vet. Det er 
der gi vetvis man ge grun de til. En af
dem kan være, at man ud vik ler en vis
mod stands kraft gen nem et langt liv
med di ver se ud for drin ger og be last -
nin ger, og bli ver bed re til at slip pe
pro ble mer, der al li ge vel ik ke kan
gøres no get ved. Man får, som Mar -
gre the Kähler fra Ældre sa gen har ud -
trykt det, en mere vel ud vik let
”skidt-pyt-mu skel”. En an den grund
kan være, at man med åre ne sæt ter sit 
for vent nings ni veau la vere. 

Trivslen er tru et hos en
fem te del af hjem meh jælps -
mod ta ger ne
Triv sel sent i li vet hæn ger sam men
med, om det æl dre men neske op le ver
et til stræk ke lig godt hel bred og en ri -
me lig grad af kon trol over egen si tu a -
tion. Når dis se to for hold ud for dres, er 
der stor ri si ko for at trivslen vil fal de.
Det af spej ler sig f.eks. i triv sels ni veau -
et for æl dre bor gere, der har be hov
for hjem meh jælp. I Aar hus Kom mu -
ne har Cen ter for Livskva li tet under -
søgt trivslen hos hjem meh jælps mod -
ta gere. Det vi ser sig, at mere end hver
fem te tri ves så dår ligt, at de må vur -
deres at ha ve me get al vor li ge stress -
be last nin ger og stor ri si ko for at ud vik -
le en egent lig de pres sion.

Et virk nings fuldt til bud i
Aar hus Kom mu ne
For at hjæl pe æl dre men ne sker, der
mistri ves, op ret te de Aar hus Kom mu -
ne i 2016 et til bud om psy ko log sam -
ta le til de æl dre bor gere, der mod ta -
ger en ydel se, fx hjem meh jælp el ler
ple je fra Sund hed og Om sorg. Ved
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be hov for psy ko logh jælp kan Cen ter
for Livskva li tet kon tak tes per tele fon 4 
da ge om ugen. Rin ger man op i træf -
fe ti den, får man al tid direk te kon takt
til en psy ko log med eks per ti se in den
for ældrep sy ko lo gi. Her vur deres pro -
ble mets karak ter og om fang, og om
det kan be hand les ved hjælp af sam -
ta le tera pi. Hvis det skøn nes at være
til fæl det, la ves der en hen vis ning til
ord nin gen. Her ef ter kon tak tes bor -
geren tele fo nisk af psy ko lo gen for at
af ta le tid til en vur derings sam ta le,
hvor be ho vet og ind sat sen kan plan -
læg ges nær mere. Ty pi ske te ma er i
sam ta le for lø be ne er ind sats for at høj -
ne bor gerens selv værd, hånd tere
tabsop le vel ser, aldring, syg dom og
op le vel se af tab af kon trol over eget
liv, dø den og an dre eks i sten ti el le
spørgsmål.

Ved star ten  må les  bl.a. triv sel, de -
pres sion, angst og en som hed. Dis se
må lin ger bli ver gen ta get ved for lø bets 
af slut ning og ved en op følgning 3 må -
ne der ef ter. Må lin ger ne bli ver na tur -
lig vis an vendt i tera peu tisk sammen -
hæng, men do ku men terer og så ef fek -
ten af sam ta le for lø be ne. Det har vist
sig, at psy ko log sam ta ler ne er i stand
til at bed re trivslen med mere end 20
pro cent point. Det svarer til, at bor ger -
ne ved start i gennem snit har me get
lav triv sel præ get af al vor lig stress be -
last ning og stor ri si ko for de pres sion
og slut ter med nor mal triv sel.

Be ho vet er stort
Psy ko log til bud det har været en stor
suc ces, så der er i skri ven de stund ca.
4 ugers ven te tid. Cen ter for Livskva li -
tet ar bej der der for hårdt for at få udvi -
det psy ko log sta ben, så vi hur ti gere
kan imø de kom me be ho vet for hjælp.
Det er dog vig tigt at på pe ge, at ord -
nin gen ik ke er et akut til bud. I til fæl de
af be hov for akuth jælp, skal man kon -
tak te egen læ ge.

Bor gere uden for Aar hus Kom mu -
ne kan na tur lig vis ha ve glæ de af et til -
svaren de til bud. Der for har Cen ter for 

Livskva li tet in ve steret en del tid i ud -
bre delse af kend ska bet til ældrep sy -
ko lo gi ens po ten ti a le rundt om kring i
lan det. Det har bl.a. in spireret til pul je -
opslag fra Sund heds styrel sen, der har
mu lig gjort kom mu na le psy ko lo gord -
ninger i både Es bjerg og Glo strup.
Og så Ran ders kom mu ne bar sler, i
sam ar bej de med Cen ter for Livskva li -
tet, med en psy ko logord ning, og flere
kom mu ner, fx Kø ben havn og Ishøj,
ar bej der med lig nen de ini ti a ti ver.
Cen ter for Livskva li tet vil og så frem -
ad ret tet ar bej de for at ud bre de den
kom mu na le ældrep sy ko lo gi til gavn
for æl dre men ne skers triv sel. Må let
må være, at æl dre bor gere i al le lan -
dets kom mu ner skal ha ve et til bud
svaren de til det i Aar hus. 

Og husk: Man bli ver al drig for gam -
mel til at få det bed re.
Om for fat teren:
Lars Lar sen er pro fes sor i Udvik -
lingsp sy ko lo gi med sær li ge op ga ver
in den for ældrep sy ko lo gi på Psy ko lo -
gisk In sti tut ved Aar hus Uni ver si tet og
cen ter chef på Cen ter for Livskva li tet i
Sund hed og Om sorg, Aar hus Kom -
mu ne.

Se nær mere om psy ko lo gord ning i
Sund hed og Om sorg her:
 

https://aar hus.dk/bor ger/sund -
hed-og-syg dom/sund heds til -
bud/naar-du-har-det-sva ert/psy ko -
log sam ta ler-til-aeldre/ 
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Smart aldring? Vi har li ge væn net os
til ak tiv aldring, hvad skal vi med
‘Smart aldring’. Smart aldring er et så -
kaldt for sknings felt, hvor man ge for -
skel li ge ak tører an ven der for skel li ge
nye sta tisti ske me to der, avan cere de
IT-løs nin ger, kun stig in tel li gens og so -
fisti kere de la bora tori e a na ly ser af vores
væv til at for bed re det lange liv.

Man kan bru ge kun stig in tel li gens
på de hel breds da ta vores mo bil te le -
fon sam ler op og tid ligt op spore syg -

dom me, el ler man har med avan ceret
sta tistik fun det ud af at dan skere har
stør re chan cer for at bli ve 100, hvis de 
bor på Syd fyn, Ærø, Tå sin ge, Lang e -
land og Vest lol land.

Kil de:
https://www.dst.dk/Si te/Dst/Ud gi vel -
ser/nyt/Ge tA na ly se.aspx?cid=31380

CI TAT
“Det vær ste ved at bli ve æl dre er, at man dag ligt kan se, hvor me get vi den og er -
faring der i ti dens løb er ble vet for møblet, så man nu dag ligt ser for ti dens go de
ram mer og van er bli ve in tro du ceret som ny tænk ning.” 

Ci tat: Stef fen Gli e se in for ma tion, 2019

Smart aldring
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Det fri gjor te se nior liv uden pseudo ar bej de
 Fri gør dig fra pseudo ar bej dets

tvang og find det pris vær di ge ar bej de
og den vær di ge ak ti vi tet.

Af Poul Gro sen Ras mus sen, 
Se nior ve jen.com.

For 100 år si den for udså ti dens
tæn kere, at vi i dag kun vil le ha ve
en 15 ti mers ar bejds u ge. Men så -
dan er det som be kendt ik ke gå et. 

I bo gen ”Pseudo ar bej de – Hvor -
dan vi fik travlt med at lave in gen ting”
gi ver de to for fat tere Den nis Nør mark
og An ders Fogh Jen sen en for klaring
her på. Dyr kel se af travl he den, mang -
len på re elt ar bej de samt op fat tel se af,
at mere ar bej de (ar bejds tid) al tid er
mere værd, er år sa gen til, at den fri -
gjor te ar bejds kraft er ble vet kon ver -
teret til pseudo ar bej de, som så fyl der
ar bejds ti den ud. 

For fat ter ne op for drer folk, der ik ke
har no get at la ve, til at gå hjem fra
ar bej det. De for styr rer de an dre på
job bet, og der for kan in gen bli ve
færdige med de res ar bej de. Det er
imid ler tid et ta bu at er ken de, at ar bej -
det er tomt el ler me nings løst. For ind -
røm mer man det, har man jo spildt
sit liv og byg get sin iden ti tet og til -
værel se op på et falsk grund lag. 

Hvad kan du selv gøre?
Hvad kan man så gøre, hvis man ger -
ne vil ha ve no get vær di fuldt at ri ve i?
De to for fat tere fore slår, at man hol -
der de tids røven de møder på et mini -
mum, til la der det uper fek te ar bej de
samt sø sæt ter si ne eg ne dan nel ses -
pro ces ser. 

Er det en med i cin, som se niorer,
ved over gan gen til det frie liv ef ter ar -
bejds mar ke det, kan ha ve gavn af? I
det føl gen de vil jeg prø ve at be svare
det te spørgs mål. Hvis du over fører ar -
bejds mar ke dets lo gik til se nior li vet, så

vil du sand syn lig vis få et fat ti gere og
må ske pseudop ræ get se nior liv. Hvis
du be sin der dig og er ken der ar bej dets 
san de karak ter, så er du godt på vej til
at få et ri gere se nior liv.

Det me nings lø se ar bejds liv
Det me nings lø se ar bejds liv bun der i,
at det mo der ne men ne ske be trag tes
som et øko no misk dyr, der er styret af
to drif ter: do ven skab og grå dig -
hed. To under gra ven de kræf ter, der
bør styres af kon trol og re gu lering. Alt
hvad der kan må les og tæl les ved den
en kel tes ar bej de skal kon trol leres, så
do ven ska ben og grå dig he den kan
hol des i ave. Det te øn ske har under -
støt tet ud byg nin gen af ad mi ni stra tion
og bureau kra ti, hvor pseudo ar bej det
har fol det sig ud med blandt an det
kon trol lan ter og eva lu a torer. 

Hvor dan kan du så bevæge dig fra
det me nings lø se til det me nings ful de
se nior liv? Ved at fo ku sere på, at ar bej -
det og så har en po si tiv, livs be kræf -
ten de og be ri gen de karak ter. At
ar bej de er en væ sen skarak ter hos
men ne sket, og at fan ta si og ska ber -
kraft er grund la get for, at vi som men -
ne sker op når an er ken del se og får
vær dig hed. 

Det er ken de teg nen de ved ar bej -
det, at det har en dob belt karak ter. Det 
er bå de be ri gen de og be græn sen de.
Me nings fuldt og me nings løst. Hvis du
over fører ar bejds mar ke dets lo gik til
se nior li vet, så vil du få et fat tigt se nior -
liv. Hvis du kan få ar bej det til at frem -
stå som en livs bæren de ud fol del se, så
kan det bru ges og an ven des til at gi ve
dit se nior liv glæ de og ener gi.

Det me nings ful de se nior liv
Det er ik ke mæng den af tid, der an -
ven des på en gi ven ak ti vi tet, som bi -
dra ger til dens vær di og me ning. Kan
du se dig selv i ak ti vi te ten? Får du an -
er ken del se for din ind sats af an dre?



18

Har du sat ord på? Først på bag grund
af dis se for hold kan et ar bej de si ges at
ha ve vær di. 

Hvor kan du så fin de et me nings -
fuldt ar bej de som se nior? Fri vil ligt
ar bej de kun ne være et bud her på.
Her kan du gå hjem, når ar bej det/
ak ti vi te ten er af slut tet. Du be hø ver ik -
ke at bli ve til “fyr af ten”. Sy nes du, at
der er for me get pseudo ar bej de i op -
ga ver ne, el ler at ad mi ni stra tions byr -
den er for stor, så kan du brok ke dig
over det, uden at ri si kere at bli ve
“fyret”. Det er dig der af gør, om en
op ga ve er me nings fuld el ler det
modsat te.

Hvis du (sta dig) har be hov for
struk tur og for udsi ge lig hed i din hver -
dag, ef ter at du har for ladt ar bejds -
mar ke det, så er det, hvad et løn ar bej -
de kan til by de dig i dag. Med risiko for
at du vil støde ind i pseudoarbejdet og 
meningsløse aktiviteter. 

Prøv et fri vil ligt ar bej de i ste det for.
Tag dig af di ne nær me ste og be skæf -
tig dig med ak ti vi te ter, hvor nys ger rig -
he den og ly sten er driv kraf ten frem for 
af kob ling og pas si vi tet.

At yde ef ter evne og ny de ef ter be -
hov er sta dig en vi sion, der er værd at
kæm pe for.
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Fat tig dom i al der dom men 
De fat tig ste 
fol ke pen sio ni ster
 En ud af seks dan ske fol ke pen sio ni -
ster le ver stort set ude luk ken de af fol -
ke pen sion, til læg og ATP og har der -
med hver ken pri va te- el ler ar bejds -
mar keds pen sio ner til at supplere fol -
ke pen sio nen med. Det be ty der, at de -
res må ned li ge ind komst ef ter skat lig -
ger på godt 10.000. Selv om de ik ke
sul ter, har de res hver dag et kon stant
fo kus på at få en der ne til at mø des.
Rik ke Nøhr Brünner har skre vet en
Phd. af hand ling om hver da gen for de
fat tig ste fol ke pen sio ni ster i Dan mark. 

Af savn i hver da gen
Hver da gen er præ get af af savn. For 

eks em pel und la der de at kø be dag lig -
varer så som frisk frugt, en steg, lop pe -
frø skal ler (til at mod vir ke ne ga ti ve bi -
virk nin ger af med i cin), nyt tøj og sko,
bril ler med den nød ven di ge styr ke
med vi dere. En kvin de fryg ter at mod -
ta ge en eks trareg ning for var me og
elektri ci tet, så hun nø jes med at ha ve
et en kelt elektrisk lys tændt og pak ker
sig godt ind i tæp per om af te nen i ste -
det for at tæn de for ra di a toren. De har 
ik ke råd til at in vi tere gæ ster til et mål -
tid mad el ler til at ta ge på en ferie. 

Skam men fyl der
Stør ste de len gi ver ud tryk for, at de

skam mer sig over, at de ik ke for mår at
bi dra ge til og del ta ge i so ci a le
sammen kom ster som jul og fød sels -
da ge på li ge fod med an dre.

I et inter vi ew hos EGV for tæl ler
Ann Fa bri cius: ‘Mi ne tre ol de børn og
to af mi ne bør ne børn får al tid fød sels -
dags ga ver, og jeg gi ver 500 kr. til for -
ældre ne, så de kan kø be ga ver på mi -

ne veg ne. Hvis det kni ber den må ned, 
så skærer jeg hel lere ned på ma dind -
køb, for når jeg gi ver til mi ne ol de -
børn, fø ler jeg mig ik ke fat tig’.

Spe ci a li ster i at få en der ne 
til at nå sam men 

Al le under sø gel sens del ta gere har
er faring med øko no misk knap hed fra
tid li gere livs fa ser – nog le fra barn -
dom men og an dre fra vok sen li vet.
Den ne er faring be ty der, at de har en
prak tisk sans for at få en der ne til at
mø des i øko no misk knap hed. Det er
hver ken brok el ler op rør, der bedst
ind fan ger de fat tig stes må de at for hol -
de sig til de res øko no mi ske si tu a tion
på. Nu ti dens fol ke pen sio ni ster er op -
vok set i åre ne om kring An den Ver -
den skrig, hvor man ge har lært dy der
som ik ke at gøre sig be mær ket og at
gå stil le med døre ne. ‘I det store he le
op fat ter pen sio ni ster ne ik ke sig selv
som fat ti ge, men i vis se so ci a le si tu a -
tio ner, bli ver det ty de ligt, at de ik ke
kan føl ge med an dre’, si ger Rik ke
Nøhr Brünner. De kom men de gen era -
tio ner af pen sio ni ster er op vok set un -
der an dre kår i en an den historisk og
sam funds mæs sig perio de og vil gi -
vetvis ik ke lyd løst ac cep tere en al der -
dom i øko no misk knap hed på det nu -
væren de ni veau af fol ke pen sion.

Hen vis ning: Fat tig dom i al der dom men
Et so cio lo gisk stu die af le ve kår og hver -
dags liv blandt de fat tig ste dan ske fol ke -
pen sio ni ster. Kø ben havns Uni ver si tet
2019. Fin des kun som E-bog. 
Pris ca, kr. 100. 
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“Go og le er ik ke min ven ”
Af Mar git Knudsen

“Go og le er ik ke min ven” er en
bog der be står af små en kelt stå -
en de, me get per son li ge for tæl lin -
ger om seks æl dre men ne sker i
al deren fra 69 til 97 år.

Bo gens for fat ter, Mari an ne Ve ster -
gaard Ni el sen, be gynd te i vin teren
2014/15 at yde E-hjælp til æl dre i
hen des na bo lag. Det hav de pro vo -
keret hen de, at al le dan skere over 15
år, fra den 1. no vem ber 2014, var
tvun get til at mod ta ge di gi tal post. 

6 me get for skel li ge liv. 
Gen nem for tæl lin ger ne får man som
læ ser ind blik i de seks per so ners liv
ind til tids punk tet, hvor de bli ver ud -
for dret af de nye tek ni ske og di gi ta le
mu lig he der – og krav.  Det er be skri -
vel ser ne af de seks me get for skel li ge
livs ba ner, der ud gør stør ste de len – og
det mest inter es san te - af bo gens ind -
hold. For fat teren la der si ne per so ner
selv kom me til or de, og det syn lig gør,
at ik ke al le æl dre kan for stå og ac cep -
tere den mo der ne ud vik ling.

I bo gen kan man læ se om den
69-åri ge Hen ning, der ik ke sy nes Go -
og le er hans ven, som han el lers of te
hører an dre si ge. Han har del ta get i et
IT- kur sus i sit ak ti vi tet scen ter. Han sy -
nes ik ke, han fik det store ud af det,
men kun ne godt tæn ke sig at lære
mere. Hen ning kan rin ge og sen de
sms fra sin smart pho ne, og han kan
godt li de at ta ge bi lle der og vi de o er
med den. Han har på den an den si de
hver ken Ne mID el ler e-boks, og har i
real i te ten ik ke no get bi lled-ID. 

Esther, 83 år gam mel, har al tid
været po li tisk en ga geret. Hun har haft 
et liv med man ge glæ der og store sor -
ger. Hun har en dej lig fa mi lie, men fø -
ler sig ind imel lem no get en som ef ter
sin mands død. Hun har dog glæ de

ved at del ta ge i no get fri vil ligt ar bej de
i en lo kal se nior klub, hvor der og så er
en IT-ca fé. Hun har e-mail og net -
bank. Hun kan og så godt li de at spil le
spil og lyt te til Fred die Mer cury på
pc´en.

Hvad nyt ter det en en lig? 
97 åri ge Sig rid be teg ner fast net te le fo -
nen som sin liv li ne til re sten af ver den.
Men hun har efter hån den svært ved
at fin de en køb mand, der kører ud
med varer. Hun for tæl ler om, hvor -
dan eks em pel vis Nem lig.com og Co -
op.dk kræ ver, at hun skal kø be ind for 
mindst 400 kr. ad gan gen, og så me -
get har hun slet ik ke brug at kø be. An -
dre ste der kræ ver det en smart pho ne
at kun ne be stil le varer, og så dan en
har hun ik ke. Sig rid har og så fra valgt
Ne mID.

Snydt: Gustav på 63 for tæl ler,
hvor dan han sta dig ta ger sig af si ne
gam le for æl dre. Da han i en al der af
60 år gif ter sig, er det hans ko ne, der
ta ger sig af alt med com pu ter, Fa ce bo ok
osv. Hun fik Gustav til meldt di gi tal
post og Ne mID. Det inter es sere de ik -
ke Gustav, og han kun ne ik ke fin de ud 
af sin nye smart pho ne. Han bli ver
me get over ra sket over, på et se nere
tids punkt, at mod ta ge en skils mis se -
be vil ling, som hans ko ne har kun net
sø ge om via Gustavs og hen des eget
Ne mID. Se nere går det op for ham, at
hun og så har hæ vet 90.000 kr. fra
hans kon to!

Den 83 åri ge El len bru ger en iPad,
hvor hun har net bank, e-mail og Fa -
ce bo ok, men hun har fra valgt en
smart pho ne. Hun er rig tig godt til freds 
med at kun ne få den hjælp, hun har
brug for af sin dat ter, hvis no get skal
ord nes på fx skat.dk.

Mod stan deren: Bo på 78 år, har
haft et spæn den de og ak tivt liv, og er
nu med i be styrel sen for den ejen dom
han og hans ko ne bor i. men han sy -
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nes be stemt ik ke om, at den nye, un ge 
for mand har be slut tet, at al kom mu ni -
ka tion skal fore gå pr. mail. Bo sy nes
det er i den grad uper son ligt. Han får
ude luk ken de evt. mail gen nem sin ko -
ne, der på sit job tjek ker, om der er
mail til ham. Så prin ter hun det ud til
ham. Det er og så hen de, der be styrer
Bo´s Ne mID.

For tæl lin ger ne vi ser, at de æl dre,
lidt ef ter lidt, har ta get de di gi ta le mu -
lig he der i brug, som gi ver me ning for
dem.

FU AM har haft en sam ta le ca fé:
“Hvor dan skal din bo lig si tu a tion ud -
vik le sig frem o ver”. Vi kun ne kon sta -
tere, at bo lig o ver ve jel ser er kompli -
cere de og lang vari ge. Man kom mer
nemt til at gå i stå. Der for er en sam ta -
le ca fé med til at hol de tan ker ne i
gang. Men man kan og så hen te hjælp
på net tet. "Hjem til den tred je al der" er 
navnet på en hjem me si de, hvor Real -
da nia ar bej der med ini ti a ti vet “Rum
og fæl les ska ber for æl dre”. Her vi ser
de, hvor dan de er i gang med “at ud -
vik le og ud bre de bo for mer, som frem -
mer so ci a le fæl les ska ber, og som kan
øge livskva li te ten i al der dom men.”
Bo fæl les ska ber har ind til nu været for
over skuds men ne sker. 

Real da nia vil sti mu lere det pri va te
er hvervs liv til at være igangs æt tere og 

byg ge bo li ger, som al min de li ge men -
ne sker kan be ta le. Det be ty der, at
mindst 10% af bo li ger ne skal kun ne
be ta les af men ne sker, der kun har en
fol ke pen sion. Selv om de er op ta get af 
se nior bo fæl les ska ber, kan man og så
fin de me get stof for de man ge, der ik -
ke sø ger den form for fæl les skab. På
hjem me si den “Hjem til den tred je al -
der” er der man ge inter es san te te ma -
er om hus og ha ve, bo li gø ko no mi,
bo for mer mv. Der er og så en brev kas -
se, og man kan til mel de sig de res si de
på fa ce bo ok og en ny heds mail. Man
kan og så del ta ge i FU AMs sam ta le ca -
fé til efter året
https://www.bo lius.dk/tre dje al der/

Hjem til den tred je al der

Der er ik ke man ge digt sam lin ger om
det lange liv. Nu er der kom met en.
Jør gen Leth er ak tu el med en ny digt -
sam ling, ’Det bli ver ik ke væk’ hvori
han ud for sker sin egen grad vi se op -
løs ning og be væ gel se mod dø den. 

Jør gen Leth 
Det bli ver ik ke væk
Gyl den dal 2019 
57 si der. Kr. 110

Jør gen Leth dig ter
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Har al der dom men in gen frem tid?

En an mel del se af Knud Ra mi an

Hver mor gen står der en rød
snaps på mit bord. 50 cl kon cen -
treret, kold pres set, og upa steuri -
seret aro ni a saft af bed ste kva li tet 
fra El kær holm ved Kol ding. 

Den er fyldt med anti oxi dan ter.
Den skal sik re mig et godt liv, til jeg bli -
ver 100.  Jeg ved, at det er tvivl somt,
om det vir ker. Der sæl ges og så ryn ke -
cre me for mil li ar der af kro ner, som
hel ler ik ke vir ker. Der er rig tig man ge
pen ge i vores drøm me om at und gå
al ders svæk kel ser ne. Læs og så ar tik -
ler ne i Nyt fra FU AM ju ni 2018.  Nu
kan man og så kø be sig en bog, der
kan vir ke som en slags ryn ke cre me. 

Den te kno lo gi ske ud vik ling 
fjer ner aldrin gen
Iføl ge bo gen “An ti age” er al der dom
ved at være for tid. Mu lig he der ne for
at be kæm pe år sa ger ne til al ders svæk -
kel se øges med et for ry gen de tem po.
Det gæl der om at hol de sig rask, ind til
man har af skaf fet al der dom men. I bo -
gen ind føres man i de man ge te ori er
om år sa ger ne til al ders svæk kel ser ne.
Der er man ge år sa ger, og vores ad -
færd har en del af skyl den. Jeg har
læn ge tro et, at selv om nog le få kun ne 
bli ve 120 år gam le, så var det og så
græn sen. Så dan er det iføl ge for fat ter -
ne ik ke læn gere.  De skri ver be gej stret
om de store frem skridt i den te kno lo -
gi ske ud vik ling - aldring er bare en
form for bi o lo gisk me ka nik, som man
kan re parere på.  Man kan bli ve klo -
gere på mu lig he der ne for at om skri ve
sit DNA, byg ge nye or ga ner med
stam cel ler, og styre sin krop og sin
kost di gi talt, så jeg kun får det, der er
sundt for mig. For fat ter ne er dels en
fu turist og dels en prak ti seren de læ ge. 

De har beg ge be skæf ti get sig med
per spek ti ver ne i frem ti dens med i cin. 

Det nye sund heds væ sen
hol der os ra ske
Den nye vi den stil ler krav til sund -
heds væs net. Man skal nem lig ik ke
ven te med at gøre no get, til man bli -
ver syg. Man skal hol de sig ori en teret
om krop pens funk tio ner, så man kan
re parere dem, in den man bli ver syg.
Det kræ ver, at vi får in stal leret må le -
ap para ter i krop pen, så vi lø ben de bli -
ver under søgt, og at kun stig in tel li -
gens he le ti den hol der øje med ud vik -
lin gen. Det bli ver dyrt. I dag har vi ri -
ge ligt at gøre med at be hand le syg -
dom me, så hvor dan skal vi få råd til at
fore byg ge? Det spør ger man sig om.
Det lange liv bli ver vist no get for de ri -
ge ste. 

Du kan gøre me get selv
Der er og så mu lig he der for at hol de
hjer nen fri for aldring. Vi skal be kæm -
pe de mens. Det er kun et spørgs mål
om tid, før vi har styr på den syg dom.
Vi skal und gå stress ved at føl ge de go -
de råd om med i ta tion, mo tion, søvn,
na turophold, fæl les skab, en god part -
ner og me nings fyldt ar bej de. De vil af -
skaf fe or det fol ke pen sion og er stat te
det med 50% i  ‘sund heds y del se’ for 
at hol de sig sund og 50% som ‘bi -
drags sy del se’ for fortsat at bi dra ge til
fæl les ska bet gen nem fri vil ligt ar bej de, 
hjælp til ven ner og fa mi lie. Det skal
man gøre for at sig na lere, hvad det er
sam fun det ger ne vil ha ve os til. 

En bog lig ryn ke cre me
De skri ver pæ da go gisk og no gen lun -
de for stå e ligt, og læ ser man bo gen
med en god por tion skep sis, kan man
bli ve klo gere på ud vik lin gen. Bo gen
er fyldt med op ti mis me og al le de
kend te go de råd. På You tu be præ -
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sen terer de bo gen og for tæl ler, at der
nok går 30 år, før al ders svæk kel ser ne
er ned kæm pet, men kan de go de råd i 
bo gen få læ ser ne til at le ve et år læn -
gere er må let nå et. Det gæl der om at
hol de sig le ven de, til kuren er fun det.
Det er da vist ren ryn ke cre me.

Pe der sen JB, Hej ma di-Pe der sen 
M. An ti age Lev læn gere. 

Kbh.: Pe ople’s press; 2018. 158 si der
Set til kr. 224.
Kan og så læ ses på Mo fi bo.  

Af Lis bet Thoren dahl

Syd for  Aar hus lig ger be byg -
gel sen Stor høj. Den blev byg -
get i 60’er ne og rum mer man -
ge go de fæl les ska ber i Stor høj 
Be bo er fore ning.

Pen sio ni ster ne på Stor høj har vi i
nog le år ti er valgt at kal de Ældrestyr -
ken. Den har i ti dens løb vare ta get for -
skel li ge op ga ver og fun gerer som en
af kredse ne i Stor høj be bo er fore ning. 

Vi bor på et af be byg gel sens ga de -
hjør ner. Jeg har læn ge gå et med tan -
ker om, at det hjør ne kun ne bru ges til
no get bed re end buks bom. Det er nu

be gyndt at lig ne en græsp læ ne og er
ind ret tet med nog le bæn ke.  Mit mål
med det har været at la ve et snak ke -
hjør ne, hvor stor hø jere og sær ligt
pen sio ni ster ne/ældrestyr ken kan la ve
et stop på ve jen op ad bak ken - el ler
hol de pau se der i da gens løb med et
krus med bragt kaf fe og en na bo.Her
kan man sid de  og få en god snak,
mens man kik ker på “tra fik ken”, som
man gjor de i gam le da ge fra tor vets
bænk. For at kom me igang for sø ger
jeg at in vi tere til spe ci elt at mø des
tors da ge sidst på efter mid da gen ved
16.30-ti den. 

For søg med et snak ke hjør ne

Der er al tid
plads til en   

eks tra, når man
mø des på   

slad re bæn ken
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Dags or den iføl ge ved tæg ter ne:

1. Valg af diri gent 
     

 Bør ge Hel mer blev valgt

2. Be styrel sens be ret ning
    Knud Ra mi an for tal te om Sam ta le ca fé er ne, hvor der var tre i 2018,

og der er nye sam ta le ca féer i for året. Det er et nyt til tag, som har
været plan lagt i no gen tid og er ble vet gennem ført ved hjælp af mid -
ler fra §18-fon den. Der har været god til slut ning til em ner ne, og der
er en ven te li ste til en af ca fé er ne. På grund af til skud det har det
været mu ligt at ud bre de mø der ne til 3500 men ne sker på og over 65
år i og om kring Aar hus via Fa cebook. Der er kom met flere til vore
mø der end tid li gere og også flere nye med lem mer. Der sø ges nye
mid ler i lø bet af året også, for di FUAM har ju bi læ um og bli ver 40 år
i 2019.

            I FU AM’s navn er der skre vet læ ser bre ve og en kro nik, og på
Fa ce bo ok er der to grup per: Al der dom mens mu lig he der og umu lig -
he der, som er en de bat si de og Veje til Det lange Liv, of fi ci el FUAM
side.

3. Fore læg gel se af det re vi dere de regn skab for 2018
     Søren-Pe ter gennem gik regn ska bet for 2018 og be svare de spørgs -

mål. Der var også ori en tering om brug af fonds mid ler ne ved Knud
Ra mi an.

4. Fast læg gel se af kon tin gent for 2020 
      samt god ken del se af bud get for 2019

     Be styrel sens for slag om kon tin gent for hø jel se på 50 kr. til 175 kr.
blev ved ta get.

     Det frem lag te bud get for 2019 blev god kendt med den til fø jel se, at
der sø ges til skud fra fon de, og at tryk keud gif ter ne til pas ses i over ens -
stem mel se med FU AM’s fak ti ske mid ler.

5. Valg af med lem mer til be styrel sen  
    Tove Holm blev gen valgt
    Christi an Chri sten sen ny valgt
    Anne Gre the Han sen ny valgt

6. Valg af supple an ter til be styrel sen 
   Trau te Lar sen og Bør ge Hel mer blev gen valgt
   Søren-Pe ter Pe der sen blev ny valgt

Re ferat af

Generalforsamlingen i FUAM
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, Aar hus C 
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7. Valg af to inter ne re vi sorer 
Lil ly Bent sen blev gen valgt
Kai Fi sker Petersen blev gen valgt

8. Ind kom ne for slag in gen 

9. Even tu elt 
in tet

Re ferent: Trau te Lar sen



26



27

Nog le af di ne mu lig he der i efter året 
4. sep tem ber
Stor mø de: Nye ve je i dit lange liv?
Præ sen ta tion af di ne mu lig he der for at få del i efter årets sam ta le ca fé er. 
Se pro gram met på mid ter si der ne. 

11. sep tem ber
 Hvad kan du få ud af vel færd ste kno lo gi er ne?
Til ret te læg ger: Christi an Chri sten sen
Den vel færd ste kno lo gi ske ud vik ling går sta digt stær kere? Hvil ke over se te mu lig -
he der har du al lere de, hvad skal du ind stil le dig på? Hvem ta ber og hvem vin der i 
den ne ud vik ling? 

 9. ok to ber
Gør lo kal cen ter rå de ne en for skel? Og så for dig? 
Op læg Be nte Kjeld sen. Til ret te læg ger To ve Holm 
Hvor dan kan lo kal cen ter rå de ne gøre lo kal cen teret til et sted for al le, et sted for
so ci a le fæl les ska ber, gen era tions bro bygning og ak tivt med bor ger skab - på tværs 
af gen era tio ner. Hvad skal der til for at det kan lyk kes?  

13. no vem ber
Ju bi læ ums mø de: 
Hvad har du lært om ve je ne til det lange liv gen nem de sid ste 40 år?
Op læg: Knud Ra mi an 
Du er en del af dan marks histori en. Hvil ke be gi ven he der og ven de punk ter har si -
den 1979 og gen nem de 40 år på vir ket den må de du bli ver gam mel på i dag?  
Ju bi læ ums mø de med et eks tra glas og lidt ka ge.  

11. de cem ber 
Ju le mø de om sam ta le ca fé er ne: Hvad kan du lære af de an dre ca fé ers drøf tel ser?  

8. ja nu ar
Kom mer vi til at le ve evigt?
Hvil ken le ve al der kan du for ven te? Vil du helst kun ne for læn ge din 50 års al der
el ler din 100 års al der? Hvor dan kan du fore stil le dig et sam fund med man ge fri -
ske og me get gam le men ne sker? 

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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