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FUAM er for mennesker, der
dyrker det lange liv.

FUAM er for mennesker, der

deler livserfaringer og viden

med hinanden i ligeveerdige
samtaler.

FUAM er for mennesker, der
undersgger og udvikler
alderens muligheder.

Det er forErE..!

Forsidebilledet er af “Red hestehov” som gror lystigt i
rabatten ved cykelstien. Smuk er den ikke, men det er arets
farste vilde blomst, sa derfor er den alt tilgivet. Det er en
importeret medicinplante, men har veeret kendt i Aarhus
siden Vikingetiden.

| denne maned har vi et FUAM-mgde i Aldresagen med
Christian Christensen. Det er en chance for at afpragve et
FUAM-mgde under fremmede forhold og reklamere lidt for
den &gte vare. De naste mader handler om at veelge
bofzllesskaber og plejehjem.

Digitaliseringen fylder i hverdagen. Da Karin Wiedemann,
FUAM'’s kasserer, leeste Gunnar Hatt’s indleeg i sidste
nummer af bladet, fik det for farste gang skriveklgen frem i
Karin og fik hende til at forteelle om sit digitale liv.

“Endelig gammel” er titlen pa en norsk bog som Margit
Knudsen anmelder. Bogen kan bidrage til indsigt og
inspiration for de mange, der har brug for at tage livtag med
det at blive gammel, og som gerne vil nyde at vaere gammel.

Gunnar Hatt filosoferer over spejlene i vores liv. Han synes
vi skal blive gode til at se, hvad der gemmer sig bag
spejlene.

Redaktgren har gjort sig tanker om, hvad &ldrevenlighed er
for en starrelse. Den er maske ikke sa venlig endda og
afslgrer maske vores holdninger til handicappede mennesker.

Det myldrer med runde fgdselsdage i merlivet. Tag en sang
med. Du far linket til et lille sanghefte specielt til de sene
fedselsdage.

Vil du vaere med til at fa skrevet din livshistorie, far du ogsa
en chance, hvis du vil vaere med til at prgve huskeseddel-
metoden.

Til sidst forteeller redaktaren om, hvad han har laest om
aldring i den seneste maned med links til det hele. !



21. Marts 2024 OBS! kl. 13.30-15-30
Et FUAM-m¢ de | ®ldresagen, VesterAlle 8,

Aarhus

Demensaktivistens budskab
- et godt liv med demens er muligt!

Hvordan fremmer vi trivsel og velveere, sadan at livet med
demens kan blive et godt liv veerd at leve?

Christian Christensen, social- og sundhedsassistent
emeritus, vil dele ud af sin viden og sine erfaringer om,
hvordan man skaber de bedste betingelser for at kunne leve
et godt liv med demens.

For mange kan det forekomme som en bade umulig og
uteenkelig mulighed. Derfor vil Christian ogsa komme ind
pa, hvad der har skabt den fortzlling, som har gjort demens,
og herunder nok iseer Alzheimer, til den mest frygtede
tilstand blandt mennesker over 60 ar. Ifglge Christian er
denne fortelling bl.a. skabt pa en baggrund af frygt og
fordomme, som farer til at personer med demens
ekskluderes. Derfor gnsker han som demensaktivist at
bidrage til, at mennesker med demens stadig inkluderes i
dagliglivet ved at de kognitive handicaps, som en demens
kan medfare, bliver mgdt med forstaelse og den ngdvendige
stette. Malet er helt enkelt at Ha’ det godt med demens.

Demensaktivisten er Christian Christensen, uddannet
hortonom og siden social- og sundhedsassistent, medlem af
Alzheimerforeningens reprasentantskab og oversztter af to
bager om demens. Tilretteleegger: Lene Dernert.

Obs! Pris kr.60- incl. Kaffe/kage. Tilmelding skal ske til
/Eldresagen.
Brug evt. dette link https://bit.ly/42NWPQY


https://bit.ly/42NWPQY
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Bo mindre - lev st¢rre! $
Opl%4g: Hans J¢rgen Juhler  !Ingenigr, HD
og psykoterapeut. Nu pensionist og 81 ar.

Jeg har i et arstid boet i et senior boligfellesskab af typen
"Agorahaverne”. "Agora" er torvet i den graeske landsbys
midte. Allerede i oldtiden madtes man her for at diskutere, fa
ordnet det praktiske, hygge sig, spille, feste og tale om lgst
og fast. I mit feellesskab er "torvet" en overdaekket, frodigt
beplantet atriumgard mellem fire bygninger med sma
lejligheder. Her er boligerne sma. Her er livet stort. Har om
hvordan det lykkes og om de udfordringer - den leering og
dannelse - der har veeret i det. Tilretteleegger: Christian
Christensen.
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Hvordan skal du Pnde!dit plejehjem
$28U0%A5/$R'--5."Q%

Opl34g: Lisa Tolstrup  Konsulent i boligtildelings-

teamet i Aarhus Kommune

Har du nogensinde teenkt over, hvad der vil afggre dit valg af
plejehjem i Aarhus Kommune? Maske er det neerheden til dit
lokalomrade, teetheden pa bgrnene eller specielle tilbud pa
plejehjemmet. Kom og deltag i vores informationsmade,
hvor Lisa Tolstrup vil dele sine erfaringer fra arbejdet med
visitation og tildeling af plejehjemspladser. Tilretteleegger:
Eva Tarnaes

Onsdag d. 22. Maj 2024 OBS! P& datoen
Byens udvikling - Seniorernes
muligheder

Opl%.g: Anne Mette Boye,  Stadsarkitekt
Aarhus

Byen er det felles fysiske rum for generationer af
aarhusianere. Vi er optaget af mange dagsordener som klima,
demokrati, ensomhed og narveer. Byens indretning og
arkitektur har betydning for de dagsordener, og indretningen
kan bidrage til at lgse de udfordringer. | Aarhus Kommunes
Politik for Bykvalitet og Arkitektur forteelles om byens
fremtidige udvikling med fokus pa den oplevede by,
feellesskaber og generationer. Tilretteleegger: Knud Ramian



Mit digitale liv

Er jeg uansvarlig, uengageret eller bare for ubekymret?
af Karin Wiedemann

| kglvandet pa Gunnar Hatts artikel i Nyt fra FUAMSs
Februar nummer som jeg ngd at laese, fik jeg mod til at
reflektere lidt over min egen kamp med det digitale:

Digitale udfordringer

| vore dage kan man darligt eksistere uden at veere ‘digital’,
hvilket er besveerligt, nar man som jeg nermest er digitalt
handicappet. Selv de simpleste ting (de burde i hvert fald
veere simple) overgar mine evner. Prgver man at fa hjalp, er
det er sveert at komme i kontakt med et rigtigt levende
menneske. Nej, en telefonsvarer meddeler: Du har fire
muligheder. Tryk 1 for dit, tryk 2 for dat osv. Intet der rigtig
passer pa det jeg gerne vil have ordnet, men jeg veelger det
der lyder bedst. Du har nu syv muligheder, osv osv osv. |
bedste fald ender jeg hvor jeg begyndte, men som regel far
jeg oprettet noget helt forkert, som jeg sa skal bgvle med at
komme af med igen. Kommer jeg mirakulgst igennem til et
menneske er beskeden: uha nej, det skal du pa nettet og gare.
Jeg praver, men jeg forstar ikke, hvad de mener med deres
forskellige begreber, sa jeg veelger forkert og ender med at
rode mig ud i noget helt umuligt. Retferdigvis ma jeg sige,
at jeg et par gange er kommet til at tale med et menneske,
som med stor venlighed og talmodighed har guidet mig
igennem proceduren. De gange er jeg helt ‘hgj’ bagefter. Gid
der var flere af den slags. De burde have en medalje.

Et eksempel

Jeg er kasserer i FUAM og tager imod betaling af kontingent
og for deltagelse i vores mader. Efterhanden er der en del der
ikke har kontanter, sa for nogle ar siden prevede jeg at fa
knyttet mobilepay til vores konto. Det var sa dyrt i oprettelse
og brug, at det ville give underskud, sa jeg opgav det.
Lasningen blev, at jeg stiller min private mobilepay til
radighed.

For nylig tenkte jeg, at det maske havde andret sig,
sa jeg ringede til banken, men nej, det havde de ikke noget
med at ggre mere. Jeg skulle kontakte mobilepay. Jeg
prgvede at ringe, og det lykkedes mig faktisk til sidst at fa et
menneske i tale, blot for at fa at vide, at det beskaftigede de
sig slet ikke med, det skulle man selv ordne pa nettet. Ah nej,



stennede jeg, og den sgde dame fortalte venligt, at jeg bare
skulle ga ind pa deres hjemmeside og trykke pa det og det,
og sa skulle jeg falge de anvisninger, der blev givet. Det var
vist lzenge siden, hun havde veret inde pa den side, for det
stod ikke helt som hun havde fortalt, men jeg fandt da frem
til noget, der lignede og sa lovende ud. Jeg udfyldte en masse
rubrikker og tenkte, det gar jo meget godt, men sa skulle jeg
skrive hvad mit foretagende drejede sig om - det var meget
vigtigt for at de kunne betjene mig bedst muligt. Jeg samlede
alle mine andsevner og beskrev omhyggeligt, hvad
foreningens formal er. Jeg var helt stolt og rert over mine
egne ord. Nu matte jeg vel veere ved vejs ende, men nej:
hvilke varer drejer det sig om, er det en fysisk forretning,
hvad er det for en kundekreds, hvor stor er omsetningen,
hvor mange ansatte er der ... ???

Nu blev jeg altsa betragtet som en virksomhed, selv
om jeg havde gjort opmarksom pa, at det drejede sig om en
forening. Havde jeg overset et sted, hvor der stod noget med
smat om "foreninger# Jeg startede forfra flere gange, men
endte i den samme blindgyde hver gang. Jeg matte til sidst
med sorg i sinde kapitulere. Der var gaet adskillige timer
med ingenting. Men pa den anden side havde jeg da faet
motioneret mine sma gra hjerneceller, og det skal jo veere sa
godt. Forresten forsggte jeg at finde ud af, om det ville koste
noget i brug (der stod at oprettelse er gratis). Der stod en
masse om prisendringer, men ikke et ord om, hvad det havde
kostet, eller hvad det ville komme til at koste. Hmm! Hvad
skal man tro - jeg er skeptisk.

Mit nye motto

Nej, den digitale verden er ikke noget for mig, men efter
flere gange at veere brudt sammen og have vadet PC#n med
mine tarer, hvad den sikkert ikke har godt af, har jeg bestemt
mig for, at det skal veere slut. Jeg vil ikke mere lade mig ga
pa af min uformaenhed. Hvis jeg fremover far besked pa at
ga pa nettet og ordne dette eller hint, giver jeg det ét forsag,
og hvis jeg ikke kan fa det til at virke, er der ikke noget at
gare ved det. Sa vil jeg stoppe med det samme — ikke mere
spild af min tid! Jeg vil forlade mig pa mit nye motto: Det
skal nok g

PS. I sidste kvartal af 2023 var der ifglge Digitaliseringsstyrelsen
298.591, der var fritaget for digital post. Det er ikke mange i den
store sammenhang, men det ma trods alt koste en del penge i
portoudgifter. Myndigheder og andre burde vaere glade for os, der
keemper heroisk for at fglge med. Lidt respekt - om jeg ma be’.!



Gunnar Hatt
til mig «

Kunst kan vaere mange ting.

Men den eedleste kunst er

At behandle alle andre mennesker
Som ligevaerdige.

Xz
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Lille spejl pE v¥ggen der E
Af Gunnar Hatt

"Kender du det med spejle? De er ikke, hvad de har veeret!
Mange af os i vores alder vil nok nikke genkendende til

\ 4 . .
det. Men lad os dykke lidt dybere ned i det...

Spejlet, ligesom Sngvsen, som alle gar fra, er sjeldent blevet
rigtigt forstaet. Det er blevet beskyldt for meget i arenes lgb.
7 ars uheld, for eksempel, hvis man er s& uheldig at komme
til at smadre det. Sadan er livet med spejle!

Og hvad med bilens bakspejl? Det taler ikke altid helt sandt
om, hvor meget plads, der er tilbage. Det kan skabe en vis
paranoia, nar man opdager den aldrende mand, der falger én
og glor tilbage fra butiksruderne, lige nar man troede, man
skulle nyde at se pa alt muligt, som folkepensionen ikke
reekker til. Nu er jeg jo oprindelig uddannet psykolog og har
specialiseret mig i psykoterapi, og jeg har hert udtrykket
igen og igen: at spejle klienten. Men hvad betyder det
egentlig? Og hvorfor er det relevant?

Alligevel kan det en gang imellem vare gavnligt at treede ud
af sig selv og se sig selv udefra. Det kan man somme tider
leere en del af. Det kan desveerre ogsa overdrives helt vildt,
og det kan veere godt eller skidt alt efter, hvordan det bruges.
Narcissus var kendt for at veere underskan, og mange blev
forelsket i ham. En af dem fglte sig overset og fik Narcissus
forhekset, sa han ulgseligt blev forelsket i sit eget
spejlbillede. Sa maske var han bedre tjent med at vere
optaget af sig selv end at blive et sejrstrofe for andre, der
blot ville nedlaegge ham.

Men helt &rligt: det er jo netop en af tidens svaber, at alt for
mange mennesker er treenet i at se sig selv udefra, pa
Facebook, Tinder, fra eksamensbordet, hvor andre
bedgmmer og sommetider fordemmer én.

En af mine bekendte, Aila, gav engang en sjov opgave til et
auditorium fuld af mennesker: 'Nar et spejl bytter om pa
hgjre og venstre, hvorfor bytter det sa ikke om pa op og
ned?' Ikke én - ikke én - kom frem til det rigtige svar.

Sa hvad er det spejle faktisk gar? Ud over kun at give en
overfladisk fysisk reflektion?



"Svaret er:
Et spejl bytter ikke om pa hgjre og venstre. Det ser blot
sadan ud. Nar du ser dig selv i spejlet, er dit venstre gre
stadig til venstre. Og tar du - med fare for at knuse spejlet -
stille dig op pa det og kigge ned, vil du se, at nu bytter det
om pa op og ned. Men nej - igen: Det ser blot sadan ud.
Ingenigrerne kan sende raketter til Mars, men de kan ikke se,
at et spejl bytter om pa IND GENNEM SPEJLET OG UD
GENNEM SPEJLET. Med andre ord: Det er ham, den lille
mand inde bag spejlet, som forteeller dig, om du er okay eller
dumpet, alt efter hans holdning til dig. Det er Egoet, der
betragter en udefra. Egoet, der stgtter en eller nedger en. Det
har jeg faktisk skrevet et par bgger om, for alt efter hvordan
man behandler sig selv, kan man opbygge grundlaget for en
depressiv reaktion eller en grundlaeggende accept af sig selv.
Sa naeste gang du ser dig selv i spejlet, sa husk: Spejle
beskaftiger sig kun med overfladisk gengivelse.

De viser ikke mennesket bag facaden. De viser

PS Vil du rigtig ngrde igennem og fa
en dybere forstaelse af hvad hjernens
opbygning betyder for vor oplevelse
og forstaelse, sa vil jeg anbefale lain
McGilchrist @ b¢.ger The Master
and his Emissary, og The Matter
with Things. Det er veldokumenteret
og fornem brug af filosofi og
forskning i vor to-delte hjerne
praesenteret i et let og flydende
sprog. Tilsammen godt 2000 sider.
Han har mange hits pa Youtube. Se
en TED-talk pa 11minutter. https:/

bit.ly/3wGTXtg

ikke al den visdom og al den medfglelse og
keerlighed, som personen ogsa kan rumme.

Vi ved stadig ikke, om Narcissus var en smuk
sjeel i en smuk krop, eller om han var et
forfeerdeligt menneske i en smuk krop - ikke sa
leenge vi ikke interesserer os nok for at se om
bag spejlet.

En anden historie

Ps. Der var engang et talende spejl. Et eneste,
der kunne tale. En dag spurgte dronningen det:
Hvem er klogest i landet her? Og spejlet, der

ligesom alle andre spejle ikke kunne lyve, sagde

frimodigt preecis sadan som det selv oplevede det: "Det er
jeg."” Og dronningen, som beherskede sig, selvom det holdt
hardt, spurgte snedigt: "Og hvorfor mener du det?" Og
spejlet svarede: "Fordi jeg har leert at holde keeft med hvad
jeg mener." Spejlet indsa sin fadeese, men da var det for sent.
Knak, knak, knak, sagde det, og dermed rgg det eneste
spejl i verden, som kunne tale. Og det var ikke sa slemt
endda. For nar spejlene havder at de forteller os, hvem vi er,
sa lyver de, fordi de kun kan give os den fysiske refleksion."


https://bit.ly/3wGTXtg
https://bit.ly/3wGTXtg

Festsange om det lange liv
Af Knud Ramian

Efter en vis alder begynder de runde fgdselsdage at hobe sig
op, mens det tynder ud i festsangene. Det er synd og skam. |
anledning af, at redaktgren fyldte 80, lavede han et
sanghafte med 5 sange, hovedsageligt sange, han selv havde
skrevet om merlivet. Du kan downloade det lille hafte her:
https://bit.ly/3Tlac8i. Heftet er et lille uddrag af en hel
samling sange skrevet med udgangspunkt i merlivet. Kender
du nogen sange, skal de vere velkomne i samlingen.

Livshistoriefort¥lling - for alle
Af Knud Ramian

For snart leenge siden skrev jeg om mit livshistorieprojekt.
Jeg har tidligere skrevet nogle fa historier fra mine tidligste
ar, men resten er det ikke blevet til noget med. Jeg skrev i
bladet om den simpleste metode, jeg kender: Huskeseddel-
metoden. Man skriver en erindring pa en seddel med fa ord
og leegger den ned i en &ske. Her vil de hobe sig op og
treenge sig pa. Jeg lovede at fortzelle, hvad der kom ud af det.
Det er kort fortalt: Intet.

Det har jeg selvfalgelig evalueret. Jeg er naet frem til, at
opgaven, hvor let den end var, alligevel var for uklar. Nu har
jeg en stak blanke huskesedler fra HAY - fint skal det vaere.
Malet er nu, at jeg leegger mindst 1 seddel i det gamle tin-
skrin hver uge. Efter et ar har jeg altsa 50 sedler.

Vil du v¥%re med?

Maske vil det veaere ansporende, hvis jeg ikke er alene, sa
hvis du har lyst til at prave metoden med huskesedler, sa
send en mail til mig pad knud@ramian.dk. Skriv, at du ogsa er
gdet i gang med huskesedlerne. Derefter holder vi hinanden
orienteret om, hvordan det gar.

FUAMO:s livshistorieprojekt

Der findes pa Facebook en side, der hedder FUAM’s
livshistorieprojekt. Vi har kortlagt 25 veje til livshistorie. Du
finder heftet her: https://bit.ly/3quVhtz. Her kan man laese
og deltage i udforskningen af forskellige metoder til
livshistorieforteelling. Se her:


https://bit.ly/3Tlac8i
https://bit.ly/3EZDlyS
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Skrevet af Ingrid Strimke

Anmeldt af Margit Knudsen

“Endelig gammel” er en opmuntrende bog om at blive
gammel. Forfatteren reflekterer over levet liv med dets
erfaringer og indsigter. Og hun opfordrer med sin bog til at
fa ryddet op.
Ingrid Striimke veelger at opsige sit job efter at hendes to
detre er flyttet hjemmefra.
Hun veelger ogsa at flytte til et mindre, vedligeholdelsesfrit
hus, efter at have boet pa en gard med plads til bade heste og
kat. Hun er pa det tidspunkt overbevist om, at hun skal til at
nyde at leve et nyt, fantastisk og selvbestemt liv, uden stress
UMKF og uoverkommelige udfordringer. Men hun ender i en
7N
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identitetskrise, og erkender, at indtil nu har kravene til hende
udelukket hende fra at pleje og realisere sig selv.

Ingrid Strimke beskriver, hvordan hun begynder at sgge et
nyt perspektiv og at veelge, hvem hun vil sammenligne sig
med.

Hun havder efter at have varet i den proces, at det er muligt
at lade alderdommen blive praeget af fremgang og udvikling i
stedet for forfald og reduceringer.

Og som hun skriver, har hun arbejdet hele livet pa at tilegne
sig rynker i stedet for tatoveringer og piercinger.

Hun indser, at alderdommen ikke kun skal godtages, men
bydes velkommen. Og at hendes erfaringer med at fa det
bedste ud af situationer, kan finde ny anvendelse.

Det er en udfordring for hende, at meningen med livet hidtil
har veeret at lgse opgaver, og at de opgaver nu skal erstattes
af frihed. Hermed beskriver forfatteren nogle processer, som
vil veere velkendte for de fleste, der enten er blevet - eller er
ved at blive - gamle.

I bogen far vi uddrag af Ingrid Striimke’s livsforlgb. Hun
kommer ind pa de fleste menneskers behov for godkendelse
og bekraftelse fra andre, og at man risikerer at miste sig selv,
livsgleeden og modet - man kommer ofte i tvivl - hvis man
ikke far tilstraekkeligt af det, man indtil nu har faet gennem
opgavelgsning. Hendes rad er, at man skal tage ejerskab over



sit liv og sine mal — og indse, at det ogsa gaelder, nar man
bliver gammel.

Fra begyndelsen forstar man som laser, at forfatteren bliver
en stor tilhaenger af at finde en anden udgave af sig selv, pa
rette vej mod den glade alderdom. Hun beskriver bl.a gleeden
ved noget sa enkelt som at dveele ved den gode start pa
dagen - som fx kan veere bare at se dagen gry, studere vejret
og temme kaffekoppen. At bruge sa meget tid pa dét, som
det passer én. Det, at bestemme over sin tid, er toppen af
frihed og selvbestemmelse. Det er frihed - som hun skriver.
Bogen er en, til tider naesten munter beskrivelse af et
menneskes overgang til at acceptere sig selv som varende
gammel. Jeg vil mene, at de fleste laesere vil kunne nikke
genkendende til mange af Ingrid Strimke”s beskrivelser af
tanker og erfaringer.

Vi bliver praesenteret for en blanding af egne erfaringer og
mere almene betragtninger over temaer, der af og til tvistes
af forfatteren. Som fx i afsnittet “Uden hab er livet lettere”.
Her beskrives i et eksempel en indsigt i, at lige sa oplgftende
en drivkraft habet kan vere, lige sa bindende til en illusion
kan habet risikere at forblive.

“Endelig gammel” kan ganske givet bidrage til indsigt og
inspiration for de mange, der har brug for at tage livtag med
det at blive gammel. Og som gerne vil blive i stand til at
nyde det at veere gammel.

Under min laesning af bogen kom jeg i tanke om det gamle
ordsprog: “Menneske, der er ingen vej. Vejen bliver til, nar
du gar”. Ingrid Striimke har givet sine laesere lov til at fglge
hende pa den vej, hun gik, for endelig at blive gammel og
blive taknemlig for at veere det.

Et godt rad, i forhold til at lzese og forsta denne norske tekst,
kan veere at leese visse passager hgjt for sig selv, da ordene
ligner de tilsvarende danske, men rytmen og ordstillingen er
lidt anderledes. Efterhanden teenker man som laser ikke
meget over det.

Forfatter: Ingrid Strimke

Forlag: Strimke

Utgivelsesar: 2021

Antall sider: 182

Pris: nkr 350-

Format: Innbundet
https://ingridstruemke.wordpress.com/



https://ingridstruemke.wordpress.com/

Hvad skal vi med %ldrevenlighed?
Af Knud Ramian

Vi har efterhanden fuldstendigt vaennet os til ordet
“eeldrevenlig”. Nogle ting kan veere &ldrevenlige, fordi de
tager sarlige hensyn til behovene forbundet med alderdom.
Noget kan bade veare aldrevenligt, seniorvenligt og
alderdomsvenligt, og dette er nasten altid knyttet til fysiske
genstande og indretninger. Zldrevenligt er maske ikke sa
venligt, som det lyder, nar man teenker naermere over det.

/ldrevenlig mobiltelefon:

Teenk har udpeget en @ldrevenlig mobiltelefon pa grund af
dens hgje grad af brugervenlighed og egnethed til mennesker
med nedsat syn, hgrelse eller fingerbeveegelighed, hvilket er
udbredt blandt &ldre mennesker. Her tages der hensyn til
sveekkelser i sanser og lemmer.

/ldrevenlig lejlighed:

"Beliggende i trygge, granne omgivelser pa en parallelvej.
Placeret pa farste sal, hvilket eliminerer indsyn fra gaden."
Her tages der hensyn til &ldre menneskers bekymringer og
e&ngstelighed.

Alderdomsvenlig mad:

Gulerodssuppen, for eksempel, er meget fiberrig og har en
melet konsistens, hvilket kan vare en udfordring at tygge for
ldre. Nar den er tilberedt, bliver den cremet og lettere at
indtage, hvilket tager hensyn til problemer med at tygge.

Rabatter til sldre:
At give personer over 65 ar serlige rabatter skyldes ofte en
antagelse om, at &ldre er mindrebemidlede.

Cardiotranere:

"En ellipsetraner efterligner gang til lab og belaster led
minimalt. Med kun 10 cm mellem pedalerne opretholdes en
naturlig kropsholdning.” Dette tager hensyn til svage led og
darlig holdning.

/ldrevenlige mabler:
"For eksempel tilbyder vi et bredt udvalg af komfortable
hvilestole, der via deres lgftefunktion ger det nemt og



bekvemt at rejse sig op og sette sig ned." Her tages der igen
hensyn til personer med handicaps.

Harvakst:

I en mere humoristisk tone blev det naevnt, hvordan P4
blev"aldersvenlig" ved at teste naseharstrimmere live pa
luften! Dette illustrerer en af de sma, men sjove, tilpasninger
til alderdommens udfordringer.

Det offentliges indretning:

Mange kommuner har oprettet &ldre- og
handicapforvaltninger, hvilket antyder, at &ldre borgere ofte
bliver sidestillet med handicappede.

Et handicapsignal

Ordet "zeldrevenlig" associeres hyppigst med &ldre voksnes
svagheder og handicaps. Selvom det er positivt at fagle sig
velkommen pa trods af disse svagheder, rummer udtrykket
"eeldrevenlig" primart signaler om begrensninger og ikke
om imgdekommenhed pa grund af &ldres positive
egenskaber som livserfaring og talmodighed.

Kan vi afskaffe det 3ldrevenlige?

Det “aldrevenlige” vil os ikke noget godt. Sa snart noget er
&ldrevenligt er vi klar over, at det handler om a&ldre voksnes
eventuelle handicap. Kan vi sa ikke bare tale om
handicapvenlig? Det kan vi ikke! Hvorfor ikke? Aldre
voksne er ogsa mennesker, og har som sadan fine
fornemmelser for den
sociale lagdeling i
samfundet. Thi hvis man
er en &ldre voksen med
sveekkelser, der kraever
hensyn, er det trods alt
bedre at opfatte sig selv
som a&ldre med behov
for &ldrevenlige, seniorvenlige eller otiumvenlige tilbud end
som handicappet med behov for handicapvenlige tilbud. Man
vil helst ikke ses som handicappet! Det er tab af veerdighed.
Det er nemlig ringere at vaere handicappet end &ldre? Hvad
siger det om synet pa handicappede? Derfor er det vigtigt at
overveje en mere nuanceret tilgang til eldrevenlighed, hvor
det ikke kun handler om at imgdekomme fysiske behov, men
0gsa om at verdsatte aldres positive bidrag til samfundet og
deres evne til at udstrale venlighed og omsorg.




Klip fra en m@Eneds aviser

Korsang bremser hjernens tilbagegang

Nar vi mennesker synger i kor, sender vi flere afdelinger af
vores hjerne pa overarbejde. Det er nemlig forskellige
omrader i hjernen, der kontrollerer henholdsvis hgresansen,
motorikken, sproget, de kognitive funktioner og hele
folelsesregistret, men nar farst mange stemmer klinger
sammen, bliver det hele aktiveret pa én gang. Og hvis man er
over 60 ar og bange for, at hjernens fleksibilitet er i
tilbagegang, ser korsang ud til at veere en af de sarligt
effektive metoder til at bremse det. [Link: https://bit.ly/
4a2n5tt]

Man lever 13nge pCE landet, men det koster

Det bliver sveert for landkommunerne. Jeg har lest, at hvor
fordelingen af 80+ arige er nogenlunde ligeligt fordelt
mellem kommunerne, vil det &ndre sig i de kommende ar, sa
det er yderkommunerne, der far flest 80+ arige. Det skyldes
dels, at de unge rejser veek og blandt andet ogsa, at det er her,
man lever laengst. Det kan man laese hos
sundhedsstrukturkommissionen. Nesten hver sjette
indbygger i 2050 vil vare over 80 ar i kommuner som fx
Halsnaes, Odsherred og Lasg. Link: https://bit.ly/4364qL5

Er der arbejdskraft til at passe 0s?

Der kan komme 15.000 flere pa arbejdsmarkedet, hvis de
aeldre bliver lidt lengere pa arbejdsmarkedet. Det kan ske,
hvis dem mellem 65-74 ar arbejder 25 timer om ugen i to ar.
45 procent af danskere mellem 50 og 65 ar er villige til at
arbejde, efter de har naet folkepensionsalderen. "Men det er
vigtigt for dem, at det kan ga hand i hand med mere
fleksibilitet i arbejdstiden, bedre senkarriere-planlaegning og
I det hele taget en mere gradvis og gennemteenkt overgang
fra arbejdsliv til pensionistliv,” siger Jesper Brask Fischer,
programchef i PFA. Link: https://bit.ly/431nt9b

Livskvalitet og hjemmehj%lp

Livskvaliteten er faldet for hjemmehjalpsmodtagere gennem
10 ar, men de fleste hjemmehjaelpsmodtagere er glade for
deres liv og den hjzlp, de far. Livskvaliteten males pa de
omrader, hvor man far hjeelp, men synes ikke at haenge
sammen med, hvor meget hjaelp man faktisk far. Sa det er i
virkeligheden andre forhold, der har andret livskvaliteten.
Link: https://bit.ly/3TkKBwa
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