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SUBLIME JAGERE

Pa mammutsteppen specialiserer neandertalerne
sig i jagt pa istidens store dyr. De bruger landskabets
naturlige skjulesteder og samarbejder om at nedlaegge
mammutter, uldharede naesehorn, vilde heste og
bisoner.

| seerudstillingen far du nyeste viden om vores
uddede sleegtninge, neandertalerne, deres utrolige
tilpasningsevne og enestaende rejse gennem istider
og barske landskaber.

Husk at kabe entrébillet online far dit besag pa
Moesgaard Museum.
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Geelder alle stel,
glas og tilleegsydelser

Louis Nielsen

Aarhus C Ryesgade 18 - TIf. 9632 5078

Aarhus V City Vest - TIf. 9632 5079 Bestil synstest pa
Tilst Bilka Tilst - TIf. 9632 5054 et

Risskov Veri Centeret - TIf 9632 5248 louisnielsen.dk

Hvis du er over 60 ar, far du 25% rabat ved kgb af stel fra prisgruppe 195 kr. og opefter. Enkeltstyrkeglas (indeks 1,5) er med i prisen. Rabatten gives ogsa pa flerstyrkeglas fra 800 kr. og pa eventuelle tilleegsydelser. Kan
ikke kombineres med andre tilbud. Synstest med sundhedstjek 245 kr. ©2020 Specsavers
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eg kommer til at savne, at farfar ringer midt i aftens-

maden,” sagde min 8-arige datter den anden dag, og sa

tilfgjede hun: “Men sa vil jeg huske pa, nar farfar sad i

sin stol i stuen og lgste sudoku. Det er rart at teenke pa.”
Hun har for kort tid siden pludselig mistet sin farfar.
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Jeg kendte min svigerfar som en lidt stille, hvidharet herre.
Jeg deler ikke minderne om en fodboldspillende far, som
min mand og hans sgskende gor, eller kender ham som en
diskussionslysten teologistuderende som kammeraterne fra
dengang. Mine minder handler iszer om en farfar, der lyste
op, nar hans bgrnebgrn kom stormende. Som pa skift tog
ungerne med op at kere pa rollatoren, nar vi gik tur i skoven.
Min svigerfar var god til at nyde de sma ting i det store. Hvad
end det var sudoko i leenestolen, kram fra bernebgrnene, et
laekkert stykke chokolade eller fordybelse i historiske bager.

Nar vi mister, satter det ofte gang i tankerne, og tingene
saettes i perspektiv. For livet @endrer sig, mens vi er i fuld gang
med at leve det - sa vi ma omfavne det, vi har - her og nu.

I denne udgave af Vital kommer Kurt Leth forbi den tidlige-
re biskop, Kjeld Holm, der trods skrantende helbred og med
demens teet inde pa livet staedigt veelger at fokusere pa de
glaeder, han synes, livet byder ham pa. Det er pa side 10.

Vital har ogsa vaeret pa besgg hos en raekke laesere og spurgt,

. hvad der giver dem glaede i hverdagen. Og det spaender bredt
denne udgave af Vital fra bade kunst og svemning til havearbejde og Kongehuset.
Find de sma fine hverdagsfortallinger rundt om i magasinet.
Som en lille ekstra ting har vi samlet seks citater fra seks
forskellige mennesker (TAK til jer, der kom med gode citater
pa Vitals Facebookside, da vi efterspurgte det for nogle ma-
neder siden) Vi har sat citaterne sammen til en lille plakat,
som findes pa side 29. Klip den fx ud og haeng den op til
inspiration i hverdagen.

Rigtig god forngjelse med

Jannie Lindberg Sundgaard
Redaktor

“Nar livet giver dig citroner, sa lav lemonade,” siger et
gammelt ordsprog. Og lemonade er jo slet ikke sa tosset
endda - nar bare man husker at tilsaette sukker.

Folg Vitals kanaler @) Vitalfor Aarhus Q) wwwwital.dk SundhedogOmsorg ([ Vital film


http://www.vital.dk
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Knogleskorhed
kanforebyggesinaturen

Op mod 650.000 danskere er ramt af knogleskerhed -

de fleste uden at vide det. Vidste du, at du kan forebygge
knogleskegrhed gennem sund og varieret kost samt en
aktiv livsstil? SA med en tur i naturen kan du kombinere
aktivitet og sund kost.

Osteoporoseforeningen har i foraret udgivet kogebogen:
“Sunde knogler - Naturlig mad” af Kirsten Bgnlgkke, Kkli-
nisk dizetist hos Osteoporoseforeningen. Find inspiration i
bogen til din naeste natur-middags-tur.

Ud i naturen i og omkring Aarhus - hvor fanger du de
fedeste fisk? Hvor er de bedste skovtursomrader? Eller de
hemmelige skovstier i din lokale skov?

— Tagetkigi guiden her www.aarhus.dk/borger/

kultur-natur-og-idraet/ud-i-naturen/
— Osteoporoseforeningen: www.osteoporose-f.dk

Ry e i

DET SKER | AARHUS

Joreninger

har rykket deres traening
ud. Se, hvor du kan traene
med hos Foreningsportalen
Aarhus:foreningsportalen.
aarhuskommune.dk/

Viguider
dig til gode

oplevelser

Aktive maendivest

Clobusi1 har mange tilbud om aktiviteter for maend.

M-aend dyrker haver

Klargering af bede ved Natursamarbejdet, Louisevej
100. M@ndene har mulighed for at rade over deres
egne bede hele sesonen og kan invitere familien pa
udflugt til haven. Man kan komme, nar man har
lyst. Hver onsdag formiddag er Tine fra Folkesund-
hed Aarhus, Vest i haven og kan vaere behjaelpelig
med fro og smaplanter efter aftale. En gang om
maneden laver vi frokost sammen i haven over ild
af nogle af havens afgrader.

Mzend tager patur

Gatur og cykelture til de omkringliggende natur-
omrader ved Gellerup/Toveshgj og Brabrand. Turene
kan ogsd kombineres med traeningsegvelser, f.eks. ved
udenders motionsredskaber. Der er fokus pa bevaegelse,
at fa pulsen op og samtidig fa nogle gode samtaler.

Undervejs gor vi holdt, taender et lille bal og drikker
kaffe.

Varighed: 2 timer

Mezend tager pafisketure

Et samarbejde med Aros Lystfiskerforening. Krze-

ver medlemskab af foreningen, som Folkesundhed
Aarhus, Vest kan veere behjaelpelig med at fa i stand.
En feelles fisketur om maneden hen over sommeren,
hvor en frivillig fra foreningen vil leere fra sig. Imel-
lem de feelles fisketure kan man lane udstyr til fiskeri
hos foreningen og selv tage ud at fiske.
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Viabner igen!

Vi byder velkommen til endnu
en saeson pa Saxild Strand med ferie-
og kursusophold for seniorer.

I &r bliver der blandt andet:
Sommerophold pa fem dage
Ugeophold
Hojskoleuge
Ophold for lungesyge
Ophold for demensramte og deres parerende
Jule- og nytarsophold

Uanset hvilket ophold du tilmelder dig, vil vi gere alt, hvad

der star i vores magt for at give dig et fantastisk ophold!

Se mere pa www.saxild-strand.dk
eller bestil en folder pa 87 46 45 00
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“Hvordan hylder du livet?”

[

Det har Vital spurgt en raekke meget forskellige mennesker om. Det kan
vaere en barnehand i sin, med seniorerne i svemmehallen, duften af jord i
haven eller i faellesskab med naere venner. Det store i det sma - pa godt og ondt.
Hverdagsgjeblikke, der glimter, som diamanterne i dronningens krone og
morgenduggens draber pa graesplaenen.

For hvad end man er dronning af Danmark, tidligere biskop eller svgmmeinstruktgr
sa er livet fyldt med ojeblikke, der fortjener hyldest.

Lad diginspirere, overraske og fordybe i magasinets livshekraftende tema
og vaer med til at dele din hyldest til livet pa www.HyldestTilLivet.dk



http://www.HyldestTilLivet.dk%20

#hyldesttillivet

Doris Baltzersen,
82ar

Mens Dannebrog vajer i
vinden, er beboerne pa
plejehjemmet Lotus samlet.
Hvor de fleste dage maske
kan fgles ens, sa rgber
kalenderen, at dagen i dag
er ganske saerlig. Det er den
16. april og Hendes Maje-
steet Dronningens 81-ars
fadselsdag.

For Doris Baltzersen, der er
beboer pa plejehjemmet, er
dagen vigtig. Dronningen
er som en del af hendes
familie, og ligesom hun
fejrer sine bgrn, bgrnebgrn
og oldebgrns fadselsdage,
sa fejrer hun ogsa Dronnin-
gens - gerne med en ekstra
god middag og lagkage.

“Det betyder meget for mig.
For nar alt kommer til alt, sa
er hun et almindeligt men-
neske som os andre. Jeg
kan kende mig selv i hende.
Vi er jo begge mgdre. Sa jeg
synes, jeg kan spejle mig

i hende,” fortaeller Doris
Baltzersen.

| hgjstilkede glas serveres
festdrinks med friskskaren
frugt, mens beboerne med
hjaelp fra plejepersonalet
mindes nedslag i Dron-
ningens liv. Fra hendes
barndom, forlovelsen med
den franske diplomat Henri
Marie Jean André til titlen
som fgrst moder og senere
farmor.

Fredagsforngjelser er skabt af
oplevelsesmedarbejdere i Sundhed
og Omsorg, og bestar af forskelligt
dialogmateriale, som kan vaekke
gamle minder og erindringer hos
beboerne og skabe gode snakke
med plejepersonale og frivillige.
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Kurt kommer forbi Kjeld Holm:

"JEG HAR

STADIG DROMME
FOR FREMTIDEN”

Han bliver stadig genkendt pa gaden, og folk hilser
gerne pa, selv om det er fem ar siden, han gik pa
pension efter 21 ar som biskop. Ma@d Kjeld Holm, der
de seneste ar har haft sit at slas med, med en braekket
ryg, og hans kone ramt af alzheimers.

Tekst: Kurt Leth Foto: Niels Age Skovbo

eg graeder ikke, fordi skaeb-
nen har vaeret hard ved mig
og min kone. Jeg gleeder mig
over den tid, der har veeret.”
Da 75-arige Kjeld Holm var
biskop, var der konstant bud efter
ham. Ved siden af sit job var han
en overgang medlem af omkring
30 bestyrelser og rad. Mennesker
ville hgre, hvad han mente om
det ene og det andet. I dag lever
den tidligere biskop i Aarhus Stift
et stille og tilbagetrukket livi sin
lejlighed i hjertet af Aarhus.

Positivt livssyn

Kjeld Holms liv som pensionist
startede i fin stil. Han fik mere
luft i sit liv, og der var kraefter

til at deltage i alle de aktiviteter,
han ville.

”Jeg holdt det ene foredrag
efter det andet rundt om i Dan-
mark.”

Men siden kom modgangen.
Hans og konens liv 2ndrede sig.
Og tilveerelsen som pensionist er
ikke blevet, som han drgmte om.

”Min kone Birthe kom pa pleje-
hjem for et ars tid siden. Hun har
iflere ar lidt af Alzheimer. Og da
jeg brekkede ryggen, kunne jeg
ikke passe hende laengere. Sa nu
lever vi som et adskilt aegtepar.
Det er hardt.”

Trods sorgen og et fysisk be-
sveer, som er dukket op, har Kjeld
Holm bevaret sit positive livssyn.
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Kurt Leth er kendt fra
den populaere serie ’Kurt
kom forbi’, der blev vist
pa TV2 @stjylland i man-
ge ar. Nu kan du som Vi-
tallaeser igen opleve Kurt
Leth, der i Igbet af aret
kommer forbi forskellige
gstjyder, som rummer
gode historier. Hold ogsa
gje med vital.dk og falg
facebooksiden Vital for
Aarhus, hvor Kurt Leth
Igbende vil producere
historier og videoer.

“Jeg glaeder mig til at
lave artikler med og for
‘det modne publikum'.
Jeg er jo ikke selv nogen
arsunge mere,” siger
Kurt Leth.

Kurt har kone og to
voksne dgtre med i alt
fire barnebgrn, der alle
bor i Aarhus. Ved siden af
familien bruger Kurt en
paen del af tiden pa lgb,
golf og tennis.
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”Jeg kan kun vaere taknemmelig
for det liv, jeg har haft. Jeg fik den
kone, den familie og det job, jeg
gnskede mig. At livet sd er blevet
mere udfordrende i de sidste par ar,
ma jeg tage som et mandfolk.”

Kjeld Holm har det fint med,
at den store biskopbolig pa 300
kvadratmeter pa Dalgas Avenue blev
skiftet ud med noget mindre. En
126 kvadratmeter lejlighed pa anden
saliet af hgjhusene pa Marselis
Boulevard. Udsigten er inspire-
rende. Et skont view ud over ASA’s
velplejede fodboldbaner i midtbyen.
Med kort afstand til havnen, skoven
og stranden.

”Jeg bor skent her, og lykkeligvis
er jeg naesten selvkerende. Jeg er
blevet nogenlunde god til at lave
mad, selv om jeg tit vaelger de nem-
me retter. Jeg er jo alene. Eneste
hjaelp, jeg modtager, er til rengerin-
gen.”

Braekketryg
Det alvorlige vendepunkt i Birthe
og Kjeld Holms liv kom sidste forar.
Naesten som coronaen brgd ud,
faldt konen en nat ud af sengen.
"Jeg forspgte forgaeves at lofte
hende op. I stedet knaekkede noget i
min ryg. Atbraekke ryggen er vold-
somt. To store operationer fulgte
med et langt sygeleje med et par
maneder pa sygehus. Med min kone
pa plejecenter er vores kaerlighed
sat pa pregve. Det er hardt at se, at
Birthe bliver mere og mere ramt af

demensen. Heldigvis er hun kom-
met pa et rigtig godt plejecenter

- Aarhus Friplejehjem i Tranbjerg.
Et fantastisk sted med et kompetent
personale, der giver hende en pleje,
der er klasser over den, jeg ville
kunne praestere.”

Med hustruen pa plejehjem er
det hele blevet lidt tomt.

”Jeg savner hende. Opgaven for
mig nu er at bevare livsgnisten. Det
skal nok lykkes, eftersom det bliver
bedre og bedre med ryggen. Desvaer-
re er min balance blevet svaekket.
Hjemme pa stuegulvet er jeg faldet
5-6 gange. Nar det sker, kan jeg
ikke komme op igen. Derfor har jeg
konstant en lille “alarm-klokke” pa
mig, s en hjemmeplejer hurtigt
kan komme forbi og lgfte mig op.
Min darlige ryg og Birthe pa pleje-
hjem geor, at jeg er stekket. Jeg kan
ikke komme ud som for.”

”Men jeg skal ikke klage. Jeg har
jo min familie og mine venner.
Mine to dgtre og deres familier er
gode til at besgge mig. Sa hygger vi
o0s. Vilaegger planer og snakker om,
hvor naste rejse til udlandet skal
ga. Om jeg kommer ud pa en lang
rejse igen? Jeg dremmer om det.”

Biskoppens liv

”Det var fascinerende. Det er altid
rart at bestemme og sidde ved
bordenden, men jeg er ogsa blevet
godt hjulpet af de 14-15 ansatte i
Bispesadet. Det var interessant at
veere knyttet til Domkirken og med

“OM JEG KOMMER UD PA
EN LANG REJSE IGEN?
JEG DROMMER OM DET”

)
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mellemrum besgge nogle af Aarhus
Stifts 340 kirker og lytte til praester-
nes praedikener.”

”Selvfglgelig var der ogsa treel-
se sager. At udrede stridigheder
mellem menighed og praester var
en del af jobbet, fx nar tre praester i
samme sogn ikke kunne tale synet
af hinanden.”

”Som pensionist skal jeg hanke
op i mig selv, for at holde modet
oppe. Det er lidt svaerere nu, end da
jeg var biskop, men omvendt er der
blevet mere ro i min tilveerelse. Og
det kan have sine fordele. Jeg kan
laese det, jeg vil. Nyt og gammelt.
Genlaese det, som jeg var begejstret
for tidligere. Jo, jeg har masser at
give mig til. Og sa besgger jeg min
kone to-tre gange om ugen.”

Kjeld Holm har heldigvis en sken
vennekreds.

”Den anden dag havde jeg besgg
af min gamle ven Chr. Mgller. Tid-
ligere hgjskolemand og fodboldtrze-
ner i en rekke danske fodboldklub-
ber. Vi startede dagen med at ga i
kirke. Derefter delte vi en ¢l hjem-
me hos mig og snakkede fodbold,
sa det stod ud af grerne pa os. Vi
gennemgik forskellige fodboldhold.
Selvfplgelig strejfede vi ogsa byens
hold AGE.”

Sonderjyden, der blev arhusianer
Ikke mange sgnderjyder vover at
fortzelle, at de er “konverteret” til
en anden egn. Men det gor Kjeld
Holm. Han er sgnderjyden, der
blev drhusianer. Fadt i Diernaes ved
Haderslev.

”Ndar nogen siger, jeg er sender-
jyde, ma jeg paent fortzelle dem,
at jeg stammer fra Senderjylland,
men jeg er arhusianer til finger-
spidserne. Husk pa jeg har boet her
iknap 6o ar.”

De mange ar i Smilets By forer os
naturligt hen til Kjeld Holms hjerte-
Klub: ACF.

”Allerede inden jeg kom til Aar-
hus som 20-arig, var jeg AGF-fan.
ACF var det helt store fodboldhold i

—— Hyldest til livet
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Kjeld Holm

o 75ar

» FadtiDiernaes ved
Haderslev

« Student fra Haderslev
Katedralskole (1966)

« Udannet mag.art.
i idéhistorie fra Aarhus
Universitet (1972) tog en
teologisk tillaagseksamen
i1974.

» Sognepraest ved Ellevang
Kirke (1974 - 1994)

» Biskop over Aarhus Stift
(1994 - 2015)

» Forfatter til flere bager

« AGF fan og ofte at finde
som tilskuer pa stadion

« Gift med Birthe og far
til to detre og har tre
barnebgrn

« Filosofiske helte er bl.a.
Sgren Kierkegaard,
Johannes Slgk, Peter
Kemp og Paul Tillich

Danmark. Klubben vandt DM-titler
pa stribe. Men at holde med AGF har
godt nok vaeret en smertefuld rejse.
Den har veeret fyldt med lidelser.
Som ndr klubben er rykket ud af den
bedste rakke. Det er sket tre gange
imin tid. Men nu er “de hvide” hel-
digvis tilbage i fordums styrke. AGF
hgrer igen til i toppen af superliga-
en. Det er skont.”

Og sé er Kjeld Holm stolt over at
vaere en af klubbens ambassadgrer.

”I ACF har jeg flere af mine rigtig
gode venner. Nar AGF spiller pa
hjemmebane, er det naesten en
heldagsforestilling. Det starter med
spisning inden kampen. [ pausen

bydes der pa kaffe, kage og ol. Og i
tredje halvleg jubler vi over sejren,
eller vi “sgrger”, hvis det blev til
pointtab.”

Helt forladt praedikestolen har
Kjeld Holm ikke.

”Da jeg stoppede som biskop, blev
jeg en slags hjaelpepraest i Bering
Valgmenighed. 2-3 gange om aret
holder jeg gudstjeneste dér. En
retraetepost, jeg er glad for.”

Ser lyst pa fremtiden

Som tidligere praest og biskop er det
naturligt, at troen pa Gud stadig er
med i Kjelds liv. Om det var tro-

en, der gjorde, at Kjelds kone for

omkKring 20 ar siden overlevede
en ondartet brystkraeft, ved kun
Vorherre.

”Alle, inklusive laegerne, havde
givet Birthe dedsdommen. Hun
svaevede mellem liv og ded, men
miraklet indtraf, Hun blev rask.
Efterfplgende spurgte jeg laegen,
hvordan hun trods dedsdommen
kunne overleve. Laegen svare-
de tort: Det skal du sperge din
arbejdsgiver om....”

”Som tidligere praest og biskop
bilder jeg mig ikke ind, at Vorherre
har en vis forkaerlighed for mig, og
at han skulle holde handen mere
under mig end andre. Jeg ma ogsa
holde for.”

"I slutningen af 2020 var den
ene af mine detre og det zldste
barnebarn teet pa at miste livet,

En bilist torpederede deres bil.
Min datter braekkede nakken,
mens barnebarnet slap uskadt. De
var kun millimeter og sekunder
fra at have mistet livet. Jeg folder
mine haender og takker Gud for, at
de begge overlevede den grimme
ulykke. Og vi er lykkelige for, at
min datter nok skal komme sig.”

Tilbage til livet i den lyse og
fint indrettede lejlighed ud mod
midtbyklubbens fodboldbaner. Dér
sidder emeritus Kjeld Holm. Han
gar ikke alt for godt, men som han
siger: Det bliver bedre.

"] stedet for at synke ned i en
stol og fa medlidenhed med mig
selv, vaelger jeg at vaere taknemme-
lig og teenke pa alt det gode, der er
heendt mig og min familie igen-
nem arene. En god familie og et
spaendende job har jeg haft. Rejsti
alverdens lande. Mgdt fantastiske
mennesker. Begravet flere af mine
venner, blandt andre Anker Jor-
gensen og Svend Auken. Hvis jeg
ikke kan falde i sgvn en aften, har
jeg leert en teknik af en god ven:
Jeg teenker mit eget livigennem.
De gode oplevelser. En efter én. Jeg
nar sjeldent ret langt. For pludse-
lig sover jeg.” &
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taj og taepper har beboerne
pa plejehjemmet Husumvej
sat sig godt til rette i have-
stolene pa graesplanen. De
er til udendgrs koncert med
Gardsangerbanden, oplevel-
sesmedarbejdere i Sundhed
og Omsorg, som synger min- -
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derne frem med en handfuld po- '

velklingende Dansktophits F

krydret med flower power tgj -

og hgjt humar. f . B
i ...

“Det er da en stor oplevelse t.

for os og et frisk pust,” for- " .y S

taeller Jette Ngrskov, der er ‘e

beboer pa plejehjemmet. A, .

For koncerten er ikke alene - A

en glaede for gregangene. r
For Jette er musikken op-
kvikkende, den giver hende
ekstra energi, og sa udfylder
den tomheden, som kan
snige sig ind i hverdagen.

Fra guitaren og banjoen slas
rytmen an, og mens sanger-
ne synger og danser i solen,
sa rokker, nynner og synger *iaf
Jette med pa alt fra Pas pa 5 /
den knaldrgde gummibad, ‘
Sikken’ fest og Flower power

tg;j. I

“Jeg har altid veeret glad for
den slags musik. Det frisker
mig op. Jeg kunne godt nok
ikke alle sangene udenad,
men sa sang jeg bare med pa
omkveaedet,” fortaeller Jette,
inden hun nynner et brud-
stykke af melodien til Ulla
Pias sa velkendte ord: Hun
var i ding dong, super duper
sing song, fini mini flower
power tgj.

&






Lyset spiller en afggrende rolle i
Marianne Kjaers liv. Det gar igen i hendes
digte, hendes malerier, lysinstallationer,
nar hun laeser, feerdes i naturen og i
samveeret med andre mennesker. Men
hvordan holder hun fastilyset, nar det
pludselig slares, fordi synet svigter?

Tekst: Jannie Lindberg Sundgaard Foto: Niels Age Skovbo
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Marianne Kjaer
holder meget af
at veere i skoven,
0g ga tur rundt
om s@en, som
ligger teet pa
hjemmet.

eg er virkelig bremset i min naturlige
udfoldelse. Mit syn betyder sa meget
for mig, i alt hvad jeg gor. Pludselig

en morgen vagner jeg op og ser dob-
belt pa mit venstre gje. Laegerne ved
ikke, hvad det skyldes, og jeg skal undersgges
yderligere, men usikkerheden fylder. Hvad er
der galt? Er det alvorligt? Bliver mit syn godt
igen?

Jeg prover at se det lidt fra den humoristiske
side, hvordan jeg feegter med bestikket til
aftensmaden, nar jeg skal skaere en kotelet.
Min mand smiler til mig. Det er jo ogsa lidt
komisk. Jeg har faet en klap til at tage for
gjet. Mit barnebarn synes, det er noget af det
sejeste. Men Kklappen er stiv og hard at have
pa. Jeg kan ikke laese mine elskede bgger,
skrive eller male. Sa jeg lytter meget til pod-
casts og P1-programmer, som skarper min
hjerne. Jazz, klassisk, opera og meditations-
musik. Jeg finder ud af det pa trods af gjet, for
jegvil finde ud af det. —

| v
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Min kamp

Mine forzeldre repraesenterede to
modpoler. Min far var kommunist
og min mor opvokset med grundt-
vigianske vaerdier. Det gav - for mig
og mine to bragdre - nogle sammen-
stegd gennem vores opvakst, men
ogsa forstaelse for menneskers
forskelligheder og respekt for hin-
andens holdninger.

Min studietid pa seminariet var
praeget af marxismens ideologi og
kamp. At keempe for rettigheder i
bade det store og sma. I dag er jeg
langt mere dialogsggende og kam-
pen mere i baggrunden. Det med
at fole sig som en del af noget er
afgerende for mig. At finde sin flok
og have gode og naere relationer. For
at keempe kan blive ret ensomt.

Erindringsglimt

Min sgn opfordrede mig for noget
tid siden til at skrive mine erindrin-
ger. Han vil gerne forsta, hvor det er
vi ligner hinanden, hvad vi kommer
fra, og hvad jeg har oplevet. Hvis
det nogensinde nar ud af skrive-
bordsskuffen, sa bliver det ikke som
en kronologisk erindringsbog. Jeg
oplever mere glimtvis. Det ligger
lige nu som sma blandede tekster,
blandt andet sma poetiske stykker
og et dramastykke med rigtige regi-
bemarkninger med min mor, far og
mig, som besaetter rollerne.

Som mor sperger man nok altid
sig selv, om man har givet sine bgrn
styrke nok til at klare de bump, der
er pa vejen ilivet. For mig er det
en forngjelse at se mine bgrn vokse
op og mestre deres liv og de ting,
de bokser med. Vi har altid talt om
tingene, men de skal kunne klare
deres liv selv, og det kan de. Det

Marianne Kjeer er gift med Knud og til sammen har de fire voksne bgrn
og seks bgrnebgrn. Marianne er uddannet folkeskolelaerer og har tidli-
gere arbejdet med blandt andre skoletraette unge. Litteratur, kunst og
natur har altid fyldt meget i hendes liv.

fylder mig med stor glaede. Det er
vel nok den bedste test pa, at noget
er lykkedes, at ens bgrn magter de
udfordringer, de star overfor.

Livsvidner

Min mand er 82 ar og jeg er 68. Det
er en aldersforskel, som vi taler
om. Isaer efter vi er blevet ldre.
De forandringer, der sker med os
hver iseer, hvordan vi har det og
gerne vil have det, om vi bor det
rette sted eller skal noget andet og
om, at vi skal herfra. Vi har vaeret
gifti34 ar, og det er fantastisk at
leve sammen med et menneske,
som har vaeret vidne til ens livi sa

mange ar. Som man har delt sa
meget med. Vi er der for hinan-
den.

Vi har nogle taette, gode og
lange venskaber, som gar over
25 ar tilbage. Vennepar, som vi
blandt andet gar i biografen med.
Det betyder noget srligt at veere
sammen med nogen, som man
kan regne med, hvor man kender
hinanden si godt. Det geelder
ogsa den laesekreds, jeg ermed i,
hvor vi er fire kvinder, der deler
sorger og glaeder - og litteratur.
Og sa er der naboskaberne, som
fylder i det daglige; en snak pa ve-
jen, et smil, et vink - et godt rad.



Det oplever jeg ogsa i det feelles-
skab, jeg har i kirken. Jeg saetter
stor pris pa at komme i kirken,
det giver mig ogsa et netvaerk i
lokalomradet. Et netvaerk, som jeg
markede med al tydelighed, da
jeg udgav digtsamlingen: Mellem-
gjeblikke. Jeg havde spurgt, om jeg
matte holde et lille arrangement
pa Aby bibliotek og far, jeg vidste
af det, havde Aby bib-vennerne
og biblioteket involveret sig i det.
“Vi skal da lave en fernisering,”
foreslog de. Det endte med, at der
kom tre musikere og spillede, og
jeg laeste op. Der var 70 gaester. Det
havde jeg slet ikke regnet med. Det
beted virkelig meget, at de gjorde
alt det for mig, sa jeg er meget
taknemmelig.

Livet er smukt

Teenk, atvileverietland, hvor vi
har lov til at udtrykke os, som vi
gerne vil. At vi har muligheden for
at saette vores personlige maerke
og trodse janteloven. Det saetter
jeg stor pris pa. Det kan godt veere
sveert for mig at tro, at jeg har lov
til at lave en udstilling eller udgive

en bog, men jeg valger at tro pa
det og gare det.

Der er jo en eller anden form
for forfeengelighed forbundet med
det, du producerer som kunstner,
men det er ikke det, som fylder
mest for mig. Det gor den dialog,
jeg har med de mennesker, som
ser mine veerker. Den betydning
det har for dem, hvordan de pavir-
kes, og hvordan de opfatter det.
Jeg havde pa et tidspunkt udstillet
en lysinstallation i sognegarden,
og medarbejderne der blev sa
glade for den, at de bad om, at den
kunne fa lov til at blive haengende.
Den skabte glaede og lys i deres
hverdag.

Man kan skabe mange barrierer
for sig selv ved at made det svaere
med kamp og modstand, men jo
mere man gar med det og beder om
hjalp, jo mere mening giver det.
For der er altid hjaelp at hente. At
turde tro pa, at jeg ikke skal kunne
klare det hele selv, men at der er
nogen, som gerne vil dele det med
mig, hvis jeg reekker handen ud.

For livet er smukt. Der er altid
noget, der er veerd at hylde. ®

MELLEM-
OJEBLIKKE

Marianne Kjzer har
udgivet digtsamlingen:
Mellemgijeblikke. En
samling haikudigte, en
til hver uge i aret, der
suppleres med akvarel-
ler, fotos og malerier,
som hun selv har lavet.
Som der star pa bogens
bagside:

“De store gjeblikke

har vores fulde op-
maerksomhed... Denne
digtsamling samler

pa mellemgijeblikke.
Sadanne gjeblikke de-
fineres som uventede
momenter af forklarel-
se, total optagethed og
fordybelse.”

DAGLIGDAGS-
GLADIR ER..

..Etegerniettrae, en
spaetmejse pa traeets
stamme.

..Firklgvere. Siden jeg
var barn, har jeg samlet
pa firklgvere.

..At dyrke rabarber og
urter i vores falles kryd-
derurtehave.

..At danse zumba og
lave gigong.




Erduinteresseret

i atdeltageiseniorsvgmning
eller bidrage som frivillig

instrukter kontakt Andrea
Grawe fra Folkesundhed
Aarhus pa tif: 4185 51 29 eller
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Fritze Heide-Jgrgensen,
69 ar

“Gleeden ved vand er kende-
tegnende for mange mennesker:
Vi er omgivet af vand, og har
sjeeldent langt til en kyst eller

en sg her i Danmark. Jeg er selv
medlem af en roklub og ror ofte,
men det var lidt tilfeeldigt, at jeg
kom ind i det frivillige arbejde
som vandgymnastikinstruktar.
Jeg var med i en anden gruppe
frivillige, hvor vi passede sma
barn, mens madrene fik mulighed
for at svgmme og motionere i
vand.

Mange af seniorerne har ofte
svgmmet 5001000 m, fgr de
bagefter deltager i vandgymna-
stikken. Det er altsa sejt! Udover
den gode treening i vandet far vi
0gsa traenet den sociale muskel
over en kop kaffe efterfglgende.
Her opstar et naturligt faellesskab,
hvor vi ser hinanden og taler
sammen.

Som frivillig instrukter bestraeber
jeg mig pa at have respekt for
min rolle og det rum, jeg traeder
ind i og for de deltagere, jeg star
overfor. Og sa far jeg sa meget
glaede og spontanitet igen. For
det kan godt vaere, at jeg kommer
med mit program og alle gode
intentioner, men sa kan det godt
lyde tert fra bassinet: "Jajaja men
har lige her Fritze, vi kan ogsa
gere sadan her!” Der er masser
af interaktion og sjove indfald og
der kommer mange forskellige
deltagere. Nogle er kommet her i
mere end 15 ar.

Jeg gar altid derfra ladet op af
positivitet. Jeg har forsggt at gare
mit bedste for at det skal forlgbe
godt, og samtidig har jeg en falel-
se af at vaere en del af en faelles
indsats for at skabe gode rammer
for det neermiljg, jeg bor i.”

0qAOYS 9BY S[9IN :0104 UBSUDISHY PA14 Jadsey :Asxal
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‘ LIVET MED DEMENS

JEG LADER
SOM OM, AT

JEG ER RASK”

Nok er Tove Sejr i et tidligt stadie af demens, men til dagligt
‘ skaenker hun ikke sin demens en tanke. Med optimisme,

4 krop og hjerne tager hun udfordringen op og holder
' sygdommen stangen. For Tove er en konkurrencekvinde,
og hun giver ikke op uden en god kamp - heller ikke pa
fodboldbanen eller med ketsjeren i handen til badminton.

Tekst: Maria Fast Lindegaard Foto: Niels Age Skovbo

eg gar fantastisk mange skridt
forgaeves.”
“Ferst gar jeg op ad trappen,

for sa at ga ned igen. Jeg kan
ikke altid huske, hvad jeg gik efter.
Men sa far jeg jo lidt motion, og det er
jo lige meget med en ekstra gang op ad
trappen,” fortzeller Tove Sejr.

I sensommeren 2019 fik hun konsta-
teret Alzheimers sygdom.

Tove har vaennet sig til, at korttids-
hukommelsen spiller hende et puds.
Som nar hun glemmer, hvad hun gik
efter, eller nar ordene er lige pa tun-
gen, men de driller med at komme ud.
Alligevel ser hun sin demenssygdom
med de optimistiske briller pa:

“Jeg lader som om, jeg er rask.”

For Tove handler det om ikke at lade
sig definere af sygdommen. =
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“DET ER DET
BEDSTL, JEG HAR
GJORT FOR MIG
SELV NOGENSINDE.
fOR JEG GOR DET
HER FOR MIG SELV.

l

“Jeg ved selvfglgelig godt, at jeg ikke
er helt tip-top, men jeg teenker ikke
Pa, atjeger syg. Det er sjeldent i hvert
fald. For jeg er, som jeg er, sd jeg vil
have det bedste ud af det,” siger hun.

Motion for krop og hjerne

Sport har altid haft en stor plads. I
mange ar var det serligt handboldsko-
ene, der blev sngret, eller badminton-
ketsjeren, der blev fundet frem. I dag
er handbolden sendt pa pension, men
nar hallerne igen er dbne, s er Tove
ogsa klar til en double med badmin-
ton-vennerne hver lgrdag. Her er hun
den eneste, “der er skar”, som Tove siger
grinende, men hun ved lige ngjagtigt,
hvordan ketsjeren skal svinges. Det lig-
ger i handleddet, og det glemmer hun
ikke bare sadan.

Men i dag har treeningen ogsa faet
et nyt perspektiv. Da demensen kom
snigende, var Tove tgvende med at trae-
de ind ad deren hos DemensHjgrnet.
Hun gad ikke. Hun ville ikke have preae-
dikatet syg pa sig. Men en dag gjorde
hun det alligevel, og hun har aldrig
siden fortrudt.

“Det er det bedste, jeg har gjort for
mig selv nogensinde. For jeg gor det her
for mig selv.”

Tre gange om ugen traekker hun i
treeningstejet sammen med andre med
demens. Om det er i romaskinen eller
med en fodbold for fedderne pa ASA’s
fodboldbaner, sa far hun sved pa pan-
den og fornyet energi.

“Jeg er helt feerdig bagefter, men jeg
er samtidig ogsa helt pa toppen. Det
giver mig energi, ma jeg tro.”

Ligesom kroppen holder hun ogsa
hjernen i gang med puslespil og
sudokuer, der bade prikker til hendes
konkurrencelyst og koncentrationen:

“Jeg kan godt lide at vinde, og jeg
skal sgu nok legge det puslespil. Jeg gor
det som regel ogsa, men de kan jo blive
for svaere.”

Faellesskab med andre med demens
Nar Tove tre gange om ugen finder
rejsekortet frem og tager bussen mod
DemensHjgrnet i Kannikegade, sd er
det ogsa det sociale faellesskab med
andre med demens, som traekker i
hende.

“Jeg synes, det er fantastisk, at vi
kan veere i DemensHjgrnet. Vi kan
veere os selv, og ingen griner, hvis vi
siger noget forkert.” Derfor er pauser-
neitreeningen ogsa det bedste, for sa
flyder snakken over kaffekopperne.

Ogsa for Toves mand, Henrik,
betyder det meget, at Tove dyrker det
sociale feellesskab og treeningen med
andre, mens han er pa arbejde, lige-
som at hun klarer mange af de daglige
goremal derhjemme.

“Jeg prover at give hende sa meget
plads, jeg kan, ved at lade hende ggre
mest muligt selv,” forteeller Henrik:

“For hvis jeg blander mig i for
meget, sa begraenser jeg hende. Sa jo
mere hun kan klare, jo bedre.”

Lever liveti nuet
Nar Tove teenker pa sin demenssyg-
dom, er det svaert ikke at mindes
moderen, som ogsa havde Alzheimers
sygdom. Derfor teenker hun heller
ikke over, hvad fremtiden kan bringe.
“Jeg gnsker ikke at blive sd gammel
som min mor, selvom det selvfglgelig
kan udvikle sig helt anderledes for
mig,” siger Tove.
Derfor tager hun én dag ad gangen.
“Men sadan som jeg har det nu, det
kan jeg leve med i 50 ar mere.” @
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FORDOMML
OM DEMENS

Myter og fordomme kan gore
det svaert for mennesker med
demens og deres parerende
atblive forstaet og accepteret
af andre. Vi afliver her de mest
herskende myter og fordomme

om demens.

Myte: Mennesker med

demens er ofte vrede og slar

Fakta: Mennesker med demens kan
opleve at blive utrygge og afmaegti-
ge, fordi det er sveert at forsta verden
omkring. Man kan ofte fale sig misfor-
staet, og det kan vaere sveert at give
udtryk for, hvad man har behov for.
Nar mennesker med demens oplever
at blive utrygge, kan det nogle gange

Myte: Livet gar i sta,
narman far demens

Fakta: Det gode liv kan
fortsat leves med og pa trods
af demens. | dag arbejder
flere foreninger, interesse-
organisationer og erhvervs-
virksomheder aktivt for at

gere Aarhus til en demens-

demens.

komme til udtryk ved en urolig adfaerd

eller vrede.

Myte: Kun zeldre
rammes af demens

Fakta: Demens rammer
oftest &ldre, men demens-
sygdomme kan i sjeldne
tilfaelde debutere helt ned til

40-ars

alderen. Demens er hyp-
pigere blandt kvinder end
mand.

Myte: Mennesker med
demens forstar ikke
samfundet

Fakta: Selvom man har demens,

onsker alle mennesker at veere
nyttige og kunne bidrage med
noget. Mennesker med demens
har et stort behov for at opleve, at
de er en del af noget og harer til,
at de respekteres og anerkendes,
for den de er.

venlig by, blandt andre ARoS,
Aarhus Teater, Kan - Gender
Museum Denmark og Den
Gamle By. Aarhus Kommune
tilbyder i DemensHjgrnet
traening, aktiviteter og feelles-
skaber for mennesker med

'

S

Myte: Demens
erénsygdom

Fakta:

Ca. 200

forskellige syg-
domme kan fgre til
demens. Mange de-
menssygdomme kan
behandles, sa symp-
tomerne mindskes,
og alle demenssyg-
domme kraever pleje
og omsorg. Derfor er
det vigtigt at fa stillet
en diagnose.

Mpyte: Demens
er arveligt

Fakta: Demens-
sygdomme er som
hovedregel ikke
arvelige. Genetiske
faktorer har be-
tydning, meni et
komplekst samspil
med andre faktorer.
Eksempelvis er

1-2 %

af alle tilfeelde af
Alzheimers sygdom
direkte forarsaget af
en specifik genetisk
mutation.

60 %

af alle tilfaelde af de-
mens er Alzheimers
sygdom.

7N

Myte: Kun
hukommelsen
pavirkes af
demens

Fakta: De fleste
mennesker med de-
mens far sveerere ved at
huske eller koncentrere
sig, men ogsa andre
mentale faerdigheder
rammes. Det kan vaere
overblik og problem-
lgsning, initiativ og
handlekraft, evnen til at
finde ord, benavne ting
og forsta sprog, evhen
til at finde vej og evnen
til at huske navne.
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JEG SKYLDER
MINE DOTRE,
AT DE KENDER
MIN HISTORIE

Tekst: Maria Fast Lindegaard Foto: Niels Age Skovbo

Willy Wiltoft er 85 ar ogi et tidligt stadie
af demens. Nok husker han ikke, hvad
han spiste i gar, men barndommens
minder om faderens teev, at ga sulten

i seng og Gestapos terrorisering star
soleklart. Det har han udnyttet til

at skrive en erindringsbog om sin
barndom. En bog, som skal give hans
dgtre indblik i, hvad der har formet
Willy tilden mand, han er.




vad ved dine bgrn om dig?”
Det var hustruen Su-

sanne, som spurgte, og

spergsmalet blev afgeren-
de for Willy Wiltoft, efter han fik
konstateret Alzheimer og vaskulaer
demens i efteraret 2019. Det var nu
eller aldrig, hvis han skulle give
sine minder videre til sine dgtre.
Et ar senere var erindringsbogen
Endelig kom solen frem en realitet.

”De vidste jo ikke noget,” fortael-
ler Willy, inden stemmen knaekKker,
gjnene bliver fugtige og minder-
ne strgmmer tilbage til ham. Vi
sidder i aegteparrets hjem i Hasle.
1940’erne er for laengst fortid,
men for Willy fgles barndommen
i Sjeellandsgadekvarteret, som var
det i gar.

Hukommelsen er blevet
hjulpet pa vej ved at bladre
igennem gamle fotoalbum
fra barndommens ar i Sjeel-
landsgade og hos bedste-
foraeldrene. Andre billeder
har Susanne Wiltoft gravet
frem i stadsarkivet.

”Jeg har aldrig snakket med mine
detre om min opvaekst, og hvordan
min far mishandlede mig, og det er
jo egentlig for darligt, for sa ken-
der de mig ikke helt,” siger Willy.
Han fandt derfor inspirationen til
at skrive sine tidligste erindringer
ned, mens han stadig husker dem.

Ingen er herre over, om de ram-
mes af demens. Heller ikke Willy,
og derfor er han ikke flov over, at
han i dag ikke er 100 % herre over
sin egen hukommelse.

Sikker pa, han aldrig glemmer

I et halvt ar skrev Willy Wiltoft pa
sin erindringsbog, og processen var
alt andet end let. Smertefulde sar
blev revet op, og barndommen blev
gennemlevet igen og igen. Mange
gange har han graedt, men alligevel
vil han ikke veere det foruden.

”Jeg tror, jeg er blevet et mere
harmonisk og venligere menneske
af at skrive bogen. Der er en stor
sten, som er taget fra mit hjerte. Jeg
er ikke sa hadefuld over for min far,
som jeg har veeret.”

Med erindringsbogen i handen
er Willy samtidig sikker pa, at han
aldrig glemmer sin barndom og
unge ar. For bogen kan demensen
ikke tage fra ham. Heller ikke min-
derne om moderen, som var god og
omsorgsfuld, og bedsteforeldrene,
som tog Willy i pleje og sikrede ham
en tryg og kaerlig opvaekst.

Skriveprocessen skabte

mange snakke

Hver morgen satte Willy sig til
tasterne ved computeren og skrev,
men han havde aldrig skrevet

erindringsbogen uden Susanne, der

%
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ENDELIG KOM
SOLEN FREM

Endelig kom solen frem
skildrer Willy Wiltofts
opvaekst i Sjzellandsgade-
kvarteret i Aarhus med en
fordrukken og voldelig far,
og hvor mad var noget,
der naesten aldrig var

nok af. | erindringsbogen
forteeller Willy Wiltoft om
sine oplevelser og kampe
som barn og senere ung
mand med arbejde, kone
og sma barn. Bogen kan
kabes online.

Forlag: Adalen
Sideantal: 182

SKRIV DIN EGEN
ERINDRINGSBOG

Er du inspireret til at
skrive dine egne erindrin-
ger ned? | eksempelvis
digitale lgsninger som
fotobgger kan du ned-
faelde dine erindringer,
krydre dem med billeder
og fa det hele trykt i enten
fa eller mange eksempla-
rer, hvis du vil dele dine
erindringer med familie
og venner.
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laeste korrektur og rettede stave-
fejl. Det har gjort hende klogere pa
Willy.

"Hver gang jeg satte mig foran
computeren og laeste, sd var det helt
nyt for mig. Det kom bag pa mig, at
han har veeret sa meget igennem.
Jeg har jo aldrig vidst, at der var en
del af Willy, som jeg ikke kendte
til,” fortzeller Susanne.

”Nar jeg laeste, teenkte jeg:
hold nu op! Og sd matte vi have en
ordentlig snak, inden jeg kunne ga
tilbage og laese videre.”

Allebor nedfzelde sine erindringer
Bade Willy og Susanne har en klar
opfordring til andre, som lever med
demens: skriv dine erindringer
ned.

"Det er ligegyldigt, om man kan
stave eller ej,” siger Susanne og
understreger, at det ikke behgver at
blive til 100 sider eller en bog trykt
pa et forlag. "Men tenk sig, at man
der, og sa finder de efterladte ens
erindringer pa computeren. Det
tror jeg, mange vil seette pris pa,”
forteeller hun, mens Willy tilfgjer:

”Om ikke andet sa for, at du selv
kan huske. Nu er jeg sikker pa, at
jeg altid husker.” ®

LIVSHISTORIER
PA PLEJEHJEM

Sundhed og Omsorg arbejder ogsa
med erindringer igennem borgernes
livshistorier. Flere plejehjem har hzeftet:
Livshistorier liggende, som beboere og
pargrende kan udfylde med borge-
rens historier. Pa den made far ogsa
medarbejderne et dybere kendskab til
beboerne.

LIVET MED DEMENS

NYT NATIONALT
DEMENSSYMBOL ER
EN HANDSRAKNING

Bag demenssymbolet star Folkebevaegelsen for et
Demensvenligt Danmark, som haber, at symbolet kan gare
oplevelsen med at faerdes i det offentlige rum mere tryg for
mennesker med demens og deres pargrende.

2nderne som symbol

udtrykker, at vi alle kan

have brug for hensyn el-

ler en handsraekning. Det
gelder ikke mindst for menne-
sker med demens, som i szerlig
grad kan have brug for lidt mere
tid, tdlmodighed og nogle gange
en hjzelpende hand.

Giv en handsraekning
tilenmed demens
Demenssymbolet giver om-
verdenen bedre mulighed for at
hjzelpe og udvise talmodighed,
sd ogsda mennesker med demens
og deres pargrende kan indga pa
lige vilkar med andre og fortsat
have mulighed for at deltage i
fritidsaktiviteter, kebe ind i su-

permarkedet, ga pa kunstmuse-

um, i biografen, benytte offentlig
transport og meget mere.

Du kan mede handsraeknings-
symbolet enten synligt som en
nal pa jakken eller mere diskret
som et klistermaerke pa et beta-
lingskort eller rejsekort, hvor det
kun er synligt for det relevante
personale. @

Demenssymbolet fas gratis hos
DemensHjomet i Kannikegade 18.

Handlerad: Det kan du ggre nar du mgder en med demens

Tag kontakt Taltydeligt Veer talmodig
Smil og veer i Stil ét spergsmal Szt tempoet lidt ned,
medekommende. ad gangen. og hjaelp gerne pa vej.
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DEMENSHJORNET ER FOR ALLE

DemensHjgarnet er et hus for alle aarhusianere, som gerne vil vide mere om demens. Har du
demens, mistanke om demens, er du pargrende eller har du spegrgsmal om sygdommen, sa star
demensfaglige radgivere, socialradgivere og psykologer Klar til at radgive, vejlede og statte.

Radgivning i DemensHjornet

Det kan veere du er familie, nabo
eller ven til en demensramt, ansat

i sundhedsvaesenet eller blot gerne
vil vide, hvordan demens pavir-

ker menneskers liv og hverdag. Vi
radgiver om tidlige tegn pa demens,
hvordan sygdommen udvikler sig
og hvilke stgttemuligheder, der er.
Radgiverne star klar, nar der sker
omveeltninger som folge af demens,
nar du ma omstille dig til nye om-
steendigheder, og hvis du gerne vil
forsta den syges nye virkelighed.

Traeningstilbud
Vi tilbyder traening til dig, der er un-
der udredning for demens eller har

en demensdiagnose og er i en tidlig
fase. Vi tilbyder trening, der styrker
bade krop og hjerne og dermed dig
selvien hverdag med demens.
Cennem konditionstraening styrkes
du til at fortsaette en aktiv hverdag,
mens vi i den kognitive treening har
fokus pa at vedligeholde og styr-

ke din koncentration og overblik,

sd du bedre kan klare hverdagens
udfordringer. I treeningen meder du
andre i samme situation som dig,
og i pauserne er der mulighed for at
tale med andre over en kop kaffe.

Saerligt for paregrende
Demens er en sygdom, som kan
vaere svaer at forsta og vaenne sig til

at leve med. Derfor kan det vaere en
god ide at sgge hjzlp hos nogen,
som ved, hvordan livet med demens
kan se ud. Det kan vaere professi-
onelle med demensfaglig viden og
andre parerende, som befinder sig i
samme situation. Vi har tre forskel-
lige tilbud til dig som pargrende:
pargrendeundervisning, parerende-
grupper og psykologsamtaler. @

DemensHjornet

Kannikegade 18 8000 Aarhus C
TIf: 87 13 19 37 (man-fre 9-16)
Mail: dca-demenshjoernet@mso.
aarhus.dk
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SADAN ARBEJDER DU
MED HVERDAGSGLADE

Louise Tidmand, Ph.d. og forsker i positiv psykologi pa
Aarhus Universitet, giver dig her nogle helt konkrete mader
at bruge redskaber fra den positive psykologi i din hverdag.

Tekst: Kasper Fryd Kristensen

Louise Tidmand, Ph.d.,
Postdoc ved Aarhus
Universitet, grundlaeg-
ger og paedagogisk le-
der i Styrkeakademiet.
Louises interesse for
trivsel og mental sund-
hed ledte hende til at
grundlzegge konsulent-
huset Styrkeakademiet
i 2010.

Louise er forfatter til
videnskabelige artikler
mm. samt en raekke
bgger og materialer,
der alle anbefales af
Sundhedsstyrelsen

og Socialstyrelsen. Se
mere pa www.styrke-
akademiet.dk

lalleglade fraser som ‘don’t worry - be
happy’ eller ‘bare tag ja-hatten pa’,”
siger Louise Tidmand.

“Det er bestemt ikke det, den positive
psykologi handler om. Den beskaftiger
sig med den menneskelige psyke og krop,
og saerligt de faktorer, der bidrager til, at
vi trives, er glade, og foler os lykkelige.
Gennem de sidste snart 25 ar er forsknings-
feltet positiv psykologi vokset, sa vi efter-
handen ved rigtig meget om, dels hvad der
gger vores trivsel og mentale sundhed, og
dels, hvordan vi kan undga at blive fastlaste
ievt. mistrivsel."

”Meget af det, der gger vores trivsel, fore-
gar i de helt sma hverdagsgjeblikke. Men
derfor skal man ikke underkende deres kraft
idetlange lgb. Der sker jo efterhanden det,
at de her mange sma trivselsfremmende
handlinger - hvis man holder ved - bliver
til vaner. Mere bliver til mere, og jeg bruger
ofte det billede med, at man satter ind pa
sin glaedes- eller trivselskonto. Sa bliver det
en daglig vane at seette ind pa kontoen, og
sa har du bare mere at sta imod med, nar
tingene er svaere. Sa star du lidt rankere i
blaesevejret.”

M ange forbinder positiv psykologi med

Har du nok PERMA i dit liv?
“PERMA-modellen er en af de mest afpro-
vede og veldokumenterede modeller inden
for positiv psykologi,” forklarer Louise
Tidmand. “Modellen bygger pa fem hand-
lingsorienterede faktorer. Med den i bagho-
vedet kan du aktivt vaelge at dyrke din egen
trivsel. Det handler grundlaeggende om at fa
sa meget PERMA i dit liv som muligt.”

Ktip
Hverdags®

lykke
plakaten ud

PERMA

Pstar for Positive emotioner

Dem kan du ikke fa nok af, og du kan fa dem af
selv sma hverdagsaktiviteter, som du godt kan
lide at lave som at arbejde i haven, hgre musik
eller strikke. Derudover peger forskningen pa
to ’hurtigruter’ til de positive emotioner. Den
ene er taknemmelighed, som du fx kan fremkal-
de ved at se pa gamle billeder eller minde dig
om de positive ting, du har i dit liv. Den anden er
at udfere gode gerninger, som fx velggrenhed
eller at hjeelpe andre i lokalomradet.

E star for Engagement

Nar vi engagerer os, har vi muligheden for at
komme i en behagelig flow-tilstand, hvor vi
glemmer tid og sted. Det kan veere engage-
ment i en god samtale, i en spaendende bog
eller fx i frivilligt arbejde, hvor du samtidig gar
en god gerning for en anden, der ogsa frem-
kalder en masse positive emotioner.

R star for Relationer

Relationerne er jo sa vigtige for os mennesker.
Man taler om at pleje sine relationer, og nogle
gange skal du selv tage initiativet. Nye relati-
oner kan ogsa opsta gennem frivilligt arbejde
eller en ny hobby, og de er med til at holde os
friske.

Mstar for Mening

Som mennesker er vi altid - og vil altid vaere
- meningssggende. Ofte handler det mest
om, hvordan vi anskuer vores eget liv og
handlinger. Mening behaver dog ikke forstas
pa den helt store klinge. Du kan sagtens dyr-
ke den helt lokale eller situationsbestemte
mening, hvor selv en lille handling kan have
stor mening - saerligt hvis den gavner andre.

A star for Accomplishment
- det engelske ord for at lykkes/at mestre

Du kender sikkert den der "Yes!"-fglelse - det
er accomplishment. Nar du laegger sidste brik i
puslespillet, gar rent i stuen eller for nogle bare
kommer op og tager et bad. Det kan vaere de
helt sma sejre, som man alligevel nyder et gje-
blik. Derfor omhandler den sidste faktor ogsa
det at szette sig nogle mal, store som sma. Det
kan veere en rigtig god made at arbejde med
sin egen trivsel.


http://www.styrkeakademiet.dk
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Hyldest
Il livet

At hylde livet midt i det sveere krsever
indre styrke, men det kreever ogsa hjeelp
fra andre. Kjeld Holm, Marianne Kjeer,
Tove Sejr og Willy Wiltoft er fire skonne
eksempler pa aarhusianere, der gerne vil
forteelle deres historie. Til inspiration for
os alle.

Hver dag meder vi i Sundhed og Omsorg
tusindvis af disse steerke aarhusianere.
Med hver deres historie.

Vi har besluttet at samle nogle af alle
disse historier, og vi har brug for din. Til
at hylde livet, men ogsa for at hylde de
familier, venner og det personale, som
muligger store savel som sma sejre, pa
trods af sygdom og modgang. De samme

mennesker, som hjzelper os, er ofte dem vi
ogsa onsker at hylde livet sammen med.

Sa del din historie og din hyldest til livet
med os. Du kan gore det kort. Du kan gore
det langt. Pa skrift. Med et videoklip. Du
kan ringe den ind eller mgdes med os, og
vi skriver den ned eller filmer den. Det er
op til dig. Det kan veere din egen historie.
Det kan veere din mors eller din vens.

Alle historierne samler vi, og de bliver
en del af en udstilling pa Aarhus Radhus,
hvor vi kort fortalt vil hylde livet, og

de mennesker, som muliggjorde det.
Efterfolgende vil vi aflevere forteellingerne
til Den Gamle By i Aarhus, sa disse
‘aarhushistorier’ aldrig bliver glemt.

Venlig hilsen

Jette Skive

Radmand, Sundhed og Omsorg

0



Jette Norskov, 71 ar, Aarhus C
Musikentusiast

Hvordan ser
din hyldest til
livet ud?

“Jeg gar altid
derfra ladet op
af positivitet”

Fritze Heide-Jorgensen

Fritze Heide-Jorgensen, 69 ar, Abyhgj
Frivillig svemmeinstrukter

Doris Baltzersen, 82 ar, Aarhus V.
Royalist

I Sundhed og Omsorg moder vi hver dag tusindvis O

af aarhusianere. Alle har de brug for hjeelp.
Sa del din historie

Send os en video, et billede eller en kort
tekst. Vi vil bruge dit bidrag til at skabe

Nogle i en kort overgang. Andre livsvarigt. Feelles for dem
alle er, at de har en unik historie.

Om muligheder midt i modgang. udstillingen Hyldest til Livet pa Aarhus
Om succes pa trods af sygdom. Radhus foraret 2022.

Om vilje og steedighed.

Og om de mennesker, der har hjulpet til at gore det muligt Send dit bidrag til

at hylde livet undervejs - familie, venner, naboer og pleje- og hyldesttillivet@aarhus.dk eller ga
sundhedspersonale. Eller en venlig fremmede. ind pa www.HyldestTilLivet.dk

Dét er livshistorier, som er vaerd at samle pa. S& fra nu og frem Har du brug for hjeelp til at dele din

til efteraret 2021 vil vi indsamle disse historier. Til inspiration og historie, sa kontakt os pa hyldesttillivet@
beundring. Som en hyldest til livet — og hinanden. aarhus.dk eller ring pa 2332 9861.

#hyldesttillivet ) www.HyldestTilLivet.dk


http://www.HyldestTilLivet.dk
mailto:hyldesttillivet@aarhus.dk
mailto:hyldesttillivet@aarhus.dk
http://www.HyldestTilLivet.dk
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Genlyd

PER FIK ET NYT
NETVAERK GENNEM GENLYD

I februar besluttede Per at oprette en profil pa www.genlydaarhus.dk, en
beslutning han ikke har fortrudt. Han er taknemlig for at have fundet en side, der
faciliterer muligheden for at mgde nogen, som man har noget tilfaelles med.

et var pa mange mader en helt
almindelig torsdag, da Per be-
sluttede sig for at oprette sig
som bruger pa genlydaarhus.
dk. Per havde laest om GENLYD-
platformen i Vital, og efter at have
oprettet sig som bruger, tilmeldte
Per sig et cykel-arrangement, han
havde fundet pa siden. Det blev en
fantastisk tur med skent solskin-
svejr og god stemning. Per faldti
snak med nogle sgde mennesker, og
da han cyklede hjem igen, tenkte
han: ”sikke en meningsfuld made
at tilbringe et par timer pa.” Lige-
som ham selv, gnskede de andre
ogsa at se byen, traeffe nogle nye
mennesker og komme lidt ud.

Etnyt have-feellesskab med rigelig
kaffe og endnu mere snak

Et par dage efter cykelturen viste
det danske forarsvejr sig endnu
engang fra sin bedste side, sa den
pensionerede tandlaege besluttede
at rode lidt rundt i sin have. Mens
han arbejdede med haven tenkte
han pa, hvor hyggeligt det kunne
vere at ga i haven sammen med
nogen. Han fik havehandskerne af
og oprettede herefter sit helt eget
opslag pa GENLYD.

Pers opslag "Have-hygge-moti-
on med snak og kaffe’ fik hurtigt
respons og efter fa dage pa GENLYD,
havde to kvinder og en mand til-
meldt sig. De medtes i Pers have,
hvor de stille og roligt introducerede
sig for hinanden. De snakkede bade

Tekst: Trine Bay Larsen, Koordinator for GENLYD

Pers historie og

bliv inspireret til,
hvordan du kan mgde
nye mennesker gen-

om stort og smat og Per oplevede, at
de med et aldersspaend pa omKkring
tyve ar var pa belgelaengde og gik
finti hak. Den lille have-gruppe
besluttede hurtigt at medes igen en
maneds tid efter ved en af de andre
igruppen.

Faellesskaber gi'r GENLYD
Fzellesskaber har det med at sprede
sig som ringe i vandet og gi’ genlyd.
Efter succesen med have-fzelles-
skabet havde Per faet blod pa tan-
den til at megde endnu flere menne-
sker. Blandt de mange spandende
opslag pa GENLYD-platformen fandt
han et, der fangede bade hans og
sin mands interesse. De har nemlig
leenge overvejet at lave en tilbyg-
ning til deres skenne hus i Abyhgj,
og dér pa GENLYD-opslagstavlen
tilbgd en kvinde at hj=lpe med at
skabe ro og liv i boligen. Per kontak-
tede veerten gennem GENLYD

nem GENLYD.

og blot fa dage efter modtes de alle
tre. Udover skon hyggesnak, var
kvinden glad for at udfolde sin krea-
tive side, og de to mand fik inspira-
tion til deres tilbygning. De hygge-
de sig alle tre, og de har aftalt at ses
igen. Om det bliver til en egentlig
tilbygning ved Per ikke. For ligesom
med hans have-opslag har det aldrig
handlet om at veere produktiv eller
fa noget ud af det.

"Det vigtigste er jo at made nogle
nye mennesker, lere dem at kende
og have nogle hyggelige timer. Det
ervigtigt at gd ind i det uden en
facade, og det har vaeret meget ka-
rakteristisk for begge meader: Jeg var
ikke anspaendt pa noget tidspunkt,
omvendt folte jeg mig helt afslap-
pet, selvom jeg var veerten. Ja, at
skrive et opslag pa GENLYD kan ses
som lidt af en chance, men hvad er
det veerste, der kan ske?” siger Per
med glede i stemmen. @



Fleksibel hjemmehjeelp

Svane Pleje er et
privat alternativ til
den kommunale
hjemmepleje.

Hjemmehjzlp er ikke en standardydel-
se. Vi ved af erfaring, at det betyder
meget for vores borgere hvem de far
hjeelpen af, og om den udfares af et

team som man er tryg ved. Samtidig
betyder det meget, at vi lytter til lige
praecis hvordan den enkelte borger vil
have hjaelpen udfert. Vi gar os umage

for at leve op til de ting der betyder
meget for de borgere vi kommer hos.

Hos Svane Pleje tilbyder vi:
* Hjaelp og pleje med sjael og
personlighed

* Fleksibel hjaelp i forhold til
dine gnsker og behov

* Et fast hjaelperteam til dig

» Omsorgsfulde hjaelpere HVlS_“_ " S =
1
* Smil og overskud du er be;’; '\?\arhus
: x
* Mulighed for tilkgb af ekstra hjeelp . h]emmeh] ndu frit
- ' : \ & Kommune ka ]
Hvis du er bevilliget hjemmepleje el- —' e Svane Pleje
S | - -. veelg
ler praktisk hjeelp i Aarhus Kommune A i Ny " m —deter
kan du frit veelge os som leverander s ¢ 3
af hjzlpen uden at det koster dig = GRAT]-S M——
noget.
Hvis du vil vide mere er du meget , '_JE. { '
velkommen til at kontakte os for at }f;‘;ﬂg .
hare naermere. P “i 9
¥ 2 Hi V . :
Vi tilbyder at hjzelpe dig hvis du < 1 = a% .. .
gnsker at skifte leverandgr. | ¥ = 1_} G

TIf. 8770 6010

évane Plej e aarhus@svanepleje.dk

www.svanepleje.dk



Fra arbejdsliv til senior liv

Forskning viser,

at der er en raekke faktorer, der har
vaesentlig betydning for, hvordan
overgangen opleves. Det kan for
eksempel veere at have et realistisk
billede af, hvordan overgangen
kommer til at forlgbe og at man har
en plan for hvilke nye aktiviteter,
man vil bruge sin tid pa.

Fra arbejdsliv
til_seniorliv

Overgangen fra arbejdsliv til seniorliv er et vendepunkt
ilivet. For nogle mennesker forlgber overgangen uden
problemer. Andre oplever identitetstab og har svaert ved at
finde sig til rette i den nye tilveerelse. Der er rad at hente hos
projektet Fra arbejdsliv til seniorliv.

ar jeg gar pa pension, sa
N far jeg tid til at gere alt det,

jeg ikke ndede, mens jeg
arbejdede.” En ikke ukendt tanke
for mange, de sidste ar pa arbejds-
markedet. Og fornemmelsen af en
ny frihed med tid til at dyrke nye
eller gamle interesser kan ogsa veaere
sterk hos nyslaede pensionister.
Mange oplever dog ogsa identi-
tetstab og star tilbage med folelsen
af, at der ikke lengere er brug for
dem.

Malet med Fra arbejdsliv til senior-
liv er at udvikle seniorvejledning,
som skal guide kommende pensioni-
ster til en god overgang til seniorli-
vet. Det skal ske i samarbejde med en
rekke foreninger og organisationer,
der alle skal vaere med til at lyse pa de
mange muligheder for et godt senior-
livi Aarhus.

“Det kan sammenlignes med den
uddannelsesvejledning, som unge
far i skolen, hvor de bliver guidet til
den naste livsfase. Pa samme made
skal vi ggre overgangen fra arbejdsliv
til seniorliv langt mere overskuelig,”
siger Lea Marie Crandt, projektleder.



Et samskabelsesprojekt

Projektet Fra arbejdsliv til seniorliv er et samskabelsesprojekt, der hviler pa et
fundament af forskningsbaseret viden fra Kebenhavns Universitet. Projektet er
drevet af et ligeveerdigt partnerskab mellem Vordingborg Kommune, Vejle Kom-
mune, Aarhus Kommune, som hver udvikler vejledningskoncepter i teet dialog

med borgerne.

Projektet er stottet af Nordea-fonden.

Hensigten med projektet er at
fa kommende pensionister til at
forholde sig aktivt til overgangen,
sa de far mulighed for at skabe den
tilveerelse, de dremmer om.

Frivilligt arbejde er sundt

I nogle tilfeelde er det ikke kun
arbejdet, der slutter, nar man gar pa
pension. Mdske er mange i ens om-
gangskreds knyttet til arbejdsplad-
sen. De venskaber kan lgbe ud, nar
man ikke leengere arbejder. Derfor
opfordrer Lea Marie Grandt alle til

at opsgge nye fellesskaber, inden
seniorlivet starter. Det kan gore

overgangen mere flydende og give
en god start pa seniorlivet, uden der
opstar et tomrum,

En made at gore det pa er gennem
frivilligt arbejde. Nasten halvdelen
af de danske seniorer er frivillige, og
det er der god grund til.

“Nar man er frivillig, bliver man
en del af et nyt faellesskab, hvor der
er brug for en. Derfor kan det vaere
en god og nem made at opbygge en
ny omgangskreds, nar man er stop-
pet pa arbejdsmarkedet. Som frivil-
lig har alle noget at byde ind med,
og ingen er overflgdig,” fortzeller Lea
Marie Crandt ®

Vidstedu,

Erduenafdenye
seniorvejlederei
Aarhus?

Lige nu har du chancen
for at blive en del af de
nye seniorvejledere i
Aarhus. Som frivillig
seniorvejleder bliver du
en del af et engageret
faellesskab, hvor alle
braender for det gode
seniorliv. Samtidig bliver
du klogere pa de mange
muligheder for aktiviteter
og faellesskaber, der fin-
des i byen. Du vil komme
til at gare en stor forskel
for kommende seniorer
og vejlede dem i overgan-
gen til et meningsfyldt
seniorliv.

Lyder det somnoget
for dig? Eller endu
kender?

Du kan melde dig som
seniorvejleder pa www.
arbejdsliv-seniorliv.dk
eller ringe til frivilligko-
ordinator Anja Bachstein
patlf: 61943012 og fa
en uforpligtende snak
om, hvordan du kan blive
en del af faellesskabet
eller har brug for senior-
vejledning.

at du som frivillig har en
bedre sundhed og lever
leengere? Det kan i hgj grad
skyldes de mange gode
oplevelser, du far som
frivillig.



http://www.arbejdsliv-seniorliv.dk

Y e : e e ———
A R VRN AR TA RO haeaaen I_if:l'ﬁ'ii‘i'i’!il'l'lmﬂl‘l?l]]’l:ﬂ:llﬁmh'ﬂilﬂmllll‘mﬂlli“‘lﬂhi]
NI 2 b A ST b ALEEACh bt ALt ALY s AV, AL s AEY »

E ]

=

R b T
e PR Ny

Vi glaeder os til at abne med

CHARLIE & CHOKOLADEFABRIKKEN — A CLOCKWORK ORANGE
100 SANGE — KAZARLIGHED EFTER LUKKETID — VITA DANICA
GIRLS & BOYS — VERDENSFRELSERINDEN — ILT21 — OG DEN KOMMENDE SASON

Laes mere pa aarhusteater.dk

AARHUS TEATER

Oplevelser vi er Feelles om




Horecenter Arhus/Ebeltoft

Uafhaengig hereklinik med egen erelege

Vil du gerne hgre rigtig godt?

Kenneth Kristiansen
Horespecialist

Ring, aftal tid pa tif. 70 82 82 00

Harecenter Arhus
Skejbycentret (Gratis [3)
Skelagervej 5, 8200 Arhus N

Licitationshgreapparater kan lanes via offentlige
hareklinikker, med ventetid op til 2 ar.

Horecenter Arhus i Skejbycentret og Ebeltoft laver
unikke herelgsninger uden ventetid og med henvis-
ning fra egen orelege.

Hos Harecenter Arhus far man lavet alle undersagel-
ser og hereapparater samme sted og uden ventetid.

Vi tilbyder altid:

V De nyeste udviklede hgreapparater.
V Dygtig faguddannet personale.

V Hjemmebesagsmulighed.

V Gratis radgivning.

SigniaYX perience

¥ il T « -I'r rr
1 l. -
NATURLIG LYD. SKRADDERSYET HORELSE TIL DIG.

Farverig, klar lydoplevelse med de nyeste Silk, Pure Nx, Styletto Connect og
Xperience horeapparater. Tradlgs forbindelse til din telefon og meget mere.

Keld Braliner
Horespecialist

Du kan se mere pa www.hca.dk

Horecenter Ebeltoft
Abletorvet (Gratis @)
Jernbanegade 22, 8400 Ebeltoft

219 k.

MANEDSMEDLEMSSKAB
ELLER

395 kr.

10 TURS KLIPPEKORT

2

Personlig trzningsplan, lsbende opstart og nivéaudelt holdtrzning

Du deltager de dage, som passer dig

Tilmeld dig pa dgi-huset.dk eller pé telefon 86 18 00 88

AARHUS
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Dit digitale liv

Dit

digitaleliv

Kunne du taenke dig at blive mere digitalidin
hverdag?Hvis du har en smartphone, tablet eller
computer, kan der abne sig en helt ny, speendende
verden for dig. Det handler bare om at finde ud af,
hvordan du udnytter de mange muligheder.

Laes videre og fa et par idéer til, hvad du kan

bruge de digitale dimser til.

"Jeg kan naesten ikke laese
mere, sa det er en keempe
hjzelp.1gjeblikket lytter
jeg til Martha Christensen,
som var oppe i mine unge
dage. Eller Knud Romer.
Soren Ryge har jeg ogsa
hort meget af, og Knud
Petersen der selv laeser
historier op, der foregar pa
landet fra for min tid. Og
det errigtig sjovt athore.”

Jytte K. Pedersen (95 ar), beboer
Plejehjemmet Hedevej

Lyt til lydboger

og laes e-bager

Via eReolen, som er folkebibli-
otekernes digitale bogtjeneste,
kan du lytte til lydbager og laese
e-bgger - helt gratis. Hvis du har
en smartphone eller tablet, kan
du downloade appen eReolen i
App Store eller Google Play. Hvis
du har en computer, kan du tilga
eReolen via ereolen.dk. Det ene-
ste, du skal bruge for at komme

i gang, er dine login-oplysninger
til biblioteket. Det smarte ved
eReolens app er, at du kan have
alle dine "bgger” med i lommen
og laese og lytte, lige nar det pas-
ser dig. eReolen har over 22.000
titler, sa mon ikke der er en bog
eller to, der vil falde i din smag?

Lan eniPad til eReolen

Hvis du gerne vil i gang med at
lytte til lydbager eller lzese e-ba-
ger, men ikke selv har en tablet, sa
kan du lane en af Aarhus Kommu-
ne frem til d. 1. juli 2021. Ring til
Anna Voss, Teknologi i Praksis, pa
tlf. 60219416 og hgr naermere.

Kom i gang med videoopkald

Maske er du i en situation, hvor du ikke har
mulighed for fysisk samvaer med familie og
venner. Her giver apps til videoopkald dig
mulighed for at vaere neervaerende med dem,
du holder af, uden at | behgver at befinde jer
i samme rum. Du kan selvfglgelig lave et helt
almindeligt telefonopkald, men at kunne se
hinanden, mens man taler sammen, er ofte
langt mere vaerdifuldt. Der findes mange
forskellige apps til videoopkald, men du kan
fx preve: FaceTime, Google Duo, Skype eller
Messenger. Alle apps kan hentes i App Store
eller Google Play.

Driller det?
Fahjzelpi AppsCaféen

| AppsCaféen er der ingen dumme
spgrgsmal. Maske har du netop
anskaffet dig din farste smartphone
og har brug for at blive fortrolig med
den gennem en helt grundlaaggende
opsatning og introduktion. Maske
har du lidt mere erfaring og vil
udforske de mange muligheder. Du
er velkommen, uanset hvilket niveau,
du befinder dig pa.

AppsCaféen foregar hos DokkX

pa Dokkl1, niv. 2.2 og er aben hver
onsdag Kl. 10-14. | dette tidsrum kan
du ogsa ringe pa 60219416 og fa
hjaelp.



Digital Post
eller ikke?

Flere og flere tilmelder sig Digital Post (e-Boks).I Aarhus
er stgrstedelen af borgere tilmeldt Digital Post og borgere
over 60 ar ligger hajt pa tilmeldingen. Det er naturligvis
et valg for den enkelte, om man gnsker at vaere tilmeldt
Digital Post, men der er flere muligheder for hjaelp til at fa
styr pa den digitale post og mange fordele ved det.

Sadan tilmelder du dig Digital Post

Selvom du er fritaget, kan du til enhver tid tilmelde dig Digital Post.

Du kan fa ophaevet din fritagelse ved at mgde op i kommunens
borgerservice, eller du kan gare det selv via Digital Post:

o Log ind pa Digital Post med dit NemID.

e Klik pa 'Tilmeld afsendere' i menuen gverst til hajre.

o Du vil nu fa vist en oversigt over afsendere af Digital Post.
Under kategorien 'Offentlige myndigheder' vil der st3a, at

du er fritaget fra Digital Post fra det offentlige.

o Klik her pa 'OphaeV' for at annullere din fritagelse.

Du er nu tilmeldt Digital Post. Husk at bekraefte din e-mailadresse
og dit mobilnummer under dine profiloplysninger.

Se mere om Digital Post:
https://www.borger.dk/internet-og-sikkerhed/Digital-Post/
Oftest-stillede-spoergsmaal

Dit digitale liv

Fordele ved Digital Post

Sikkerheden er hgj, fordi Digital
Post er knyttet til dit NemID og dit
CPR-nummer.

Du er ikke afhaengig af posthusets
abningstider og postbuddets rute.

Du kan give dine born eller andre
fuldmagttil at hjeelpe dig med at
sortere din digitale post.

Din digitale post folger dig - ogsa nar
du skifter postadresse eller e-mail.

Din digitale post bliver automatisk
gemt og opbevaret, sa du til enhver
tid kan finde og dokumentere din
korrespondance med det offentlige.

Du kan se din digitale post fra alle
computere - sa laenge de overhol-
der sikkerhedskravene.

Ved du, hvor mange
der er tilmeldt Digi-
tal Posti Aarhus?

89,4%

af 65-74 arige

721%

af 75-84 arige

39,7 %

af 85 + arige

-

39


https://www.borger.dk/internet-og-sikkerhed/Digital-Post/Oftest-stillede-spoergsmaal

40

Udstilling pa DokkX

Ellen Lund er 104 ar gammel
og bor i eget hjem. Ellen har en
kombigaffel og mosgummi pa
bestik og blyant.

"Jeg teenker ikke sa
megetover, atjeg har
hjeelpemidlerne, men jeg
bruger dem jo hver dag,
ogdet er dadejligt.”

Vibeke Jakobsen pa 76 ar vil gerne lave
sin egen mad. Vibeke har derfor kartof-
felskreeller og kniv med good-grip-funk-
tion. Hun har ogsa glaede af et hjzelpe-
middel til personlig pleje.

"Jeg bruger min
harvasker, hver gang

jeg skalibad. Den og mit
badekarsbrzet gor, at jeg
kan klare badet selv. Det

betyder meget.”

Inspi;ationskuﬁerten

Sma hjeelpemidler
- stor hjeelpihverdagen

DoKKkX er aben igen, du kan ga pa opdagelse i et stort udvalg af
smahjaelpemidler. Der er to kategorier med 50 i hver:

e Hj=lpemidler til personlig pleje
og pakledning, det kan fx vaere
DressOn jakkepatager.

 Hjeelpemidler til spise- og kekken-
aktiviteter som fx en Sippa kop,
der minimerer risikoen for fejl-
synkning, ndr man drikker.

Hjzelpemidlerne er udvalgt af ergo-
og fysioterapeuter i samarbejde
med leverandgrerne. Det sikrer

gode og anvendelige produkter,

som daekker behovet hos mange. Et
tilsvarende udvalg af hjaelpemidler
har i et halvt r med succes cirkule-
ret i hjemmeplejen i Aarhus Kom-
mune. Initiativet har gget forbruget
af hjelpemidler og gjort brugerne
mere selvhjulpne i hverdagen. @

Hold gje med hjemmesiden
dokkx.aarhus.dk


http://dokkx.aarhus.dk

VITAL

HER OGC DER OC ALLE VEGNE

Vital er meget mere end det kvartalsvise magasin, du
sidder med i haenderne netop nu. Vital har nemlig ogsa sit
helt eget online univers, hvor du kan laese artikler, se film,
skrive med andre vitallaesere og meget mere.

Sundhed og Omsorg
pa Instagram

Her kan du fglge med i
hverdagens mange menings-
fulde gjeblikke bade som
borger og ansat i Sundhed
og Omsorg.

Vitaldk
(hjemmeside)

Her finder du bade nye og
tidligere artikler. Du kan
ogsa laese mere om emner,
der har veeret taget op i
Vitalmagasinet og finde
inspiration til aktiviteter,
tilbud og meget andet, som
Aarhus og omegn byder pa.
Og sa finder du selvfglge-
lig det nyeste magasin pa
forsiden lige til at bladre i og
tage med pa farten.

Vital for Aarhus
(Facebook)

Her kan du skrive
med andre Vital-
laesere, kommentere
pa opslag, komme
med ideer til emner
og historier, som vi
kan tage op. Finde
nyttig information om
arrangementer, tilbud
og viden.

Vital film
(Youtube)

Pa Vitals egen filmkanal finder
du sma film og playlister. Du
kan blandt andet komme med
pa en smuk morgenrotur pa
Aarhusbugten med Risskov
Roklub. Tage i kakkenet med
legendariske Kirsten Hiitte-
meier. Til fodbold med old
boys-holdet i Vejlby eller blive
klogere pa de aarhusianske
plejehjem gennem historien.
Laen dig blot tilbage og lad dig
underholde.



http://Vital.dk

Eksklusivt tilbud pa seniorvenlig tablet Homepadw

a
275 -
J £

Tablet & Opladestation
Brugervenlig software
Inklusiv video samtaler
Inklusiv Internet data
Inklusiv Tryghedsservice

DIN Tryghedsservice indeholder: DIN Tablet losning indeholder:
- Klarggring og 'Kom-i-gang-hjeelp’ -10,3 tomme tablet med opladestation
- Ubegraenset adgang til Tryghedsteam - Seniorvenlig software & Indbygget Internet

LAS MERE PA WWW.MYHOMEPAD.DK



Stort udvalg i

SENIORMOBLER

5 Hbg

OTIUM SOFAGRUPPEN MAJA
3+1+1 i stof eller mikcrofiber. fés i flere
farver. Stel: Bag eller mahogni.
For13.900-  Nukun 10.900,-

Cosy laederstol
med drej og vip incl. fodskammel
3 forsk.farver

For 4995,-

NYHED

Stel i lys bag
eller mahogni
Nu kun

3.895,-

Silkeborgvej 268, bagbyg

TIF. 861531 11
Man-re 10.00-17.30

8230 Abyhoj
www.gisseHmoebler.dk
Lordag 10.00-14.00

ELSTOLE
Med szdelgft, regulerbar rhyg og indbyg-
get fodskammel. Fas i stof og leeder.

For 7.900,- nu Fra 5.400,-

KOMPLET OTIUM SENG
med elbund og posefiedermadras.
Mange forskellige str.
Fas i: sort, hvid, eg, bag.
Sengebord
1.222,-

Med lamelbund

0g springmadras
For 6.500,- For 8.900-
n4.195,- n 6.995,-

VI BRINGER

TIL DIG

Pegasus

= spAR 3.000,- «r.

pa vores mest solgte
og alsidige el-Scooter “Sneppen”

- »
‘I

Er du medlem af Aldre Sagen
far du en stor rabat pa kr. 3.000,-

[ Model Sneppen )

Pris: 24.8G0,-

Rabatpris: 21.800,-

PR A T 29 km i timen
s M4 kores uden
Godkendt til - kerekort

o Bakkamera og soltag -
e MP3 afspiller

e Elruder og centrallds passager
e EU typegodkendt L

o Knallertforsikring pakrzevet
e 3 hjul

Model Duro 3
Pris: 59.800,-

Over 100 km
pa en opladning

MOBLERNE UD

¢ Vsesiaeryae . Gratis bog om el-scootere.
B oo informationer RING 70 27 27 18
—_— Se mere pa www.pmpost.dk

BR Service arbejder for dig med rengering og praktiske
opgaver. Hos os er nggleordene tillid, omsorg og tryghed.

Rengﬂring Nar du har brug for hjaelp til rengering, hovedrengering, vask af
gardiner m.m. bruger vi vores 21 ars erfaring til at yde en god service for dig. Alle
ydelser er mod egen betaling. Praktiske OPYaver Nar du har brug for hjelp

til hospitals-, laege-, tandlaege, frisar-, eller indkgbsbesag, ga en tur, laese en avis

m.m. har vi personalet, der yder den rette omsorg for dig.

Kontakt os vi kigger gerne forbi pa et uforpligtende besgg. Du kan ringe til os

pa 86 57 12 59 s3 vi kan snakke om netop dine behov.

Venlig hilsen, Birtha Rasmussen
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Psykisk sygdom Det anslas, atder
er omkring

500.000

danskere, som er ramt
af psykisk sygdom.

Anne bekasemper
tabuerne

Anne er 38 ar og bor i botilbuddet Kragelund. Hun har diagnosen paranoid
skizofreni med kronisk depression. Et af hendes malilivet er at bekeempe de
tabuer, der er om psykiatriomradet og fa det bedste ud af livet.

Tekst og foto: Nanna Munch Larsen

nne har haft verden imod
A sig, men ifglge hende selv,

sd er hun ”...alligevel ret
nem at gore glad”. Hun har faet en
lille fransk bulldog, som hun elsker
rigtig hejt, hun har en dejlig kae-
reste, og bare solen skinner er hun
glad. Men sadan har det ikke altid
vaeret.

Vaer til stedet i nuet

“Man kan ikke ga ud fra, at tinge-
ne bare kommer til én. Man skal
arbejde for at fa dét, man gerne vil
have. Og man skal satte pris pa alle
de gode ting vi har i livet - for der er
lyspunkter i alles liv,” siger Anne.

Hun har tidligere vaeret indlagt kuse(e
pa psykiatrisk afdeling og har ogsa
boet i Psykiatriens Hus.

Tidligere har hun ofte taenkt, at
“graesset altid er grennere pa den
anden side.” Hendes storste drgm
var at veere “normal” og fa et arbej-
de, men pa grund af hendes diagno-
se har det ikke vaeret muligt.

“Livet kan aendre sig pa et split-
sekund, sa det er vigtigt at vaere til
stede i nuet og nyde dét, man har,
og dét man gor,” siger Anne.
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Enny vinkel

For coronapandemien drgmte hun
om de store ting i livet - de uopnae-
lige ting. Under coronapandemien
har hun veeret nedt til at traede et
skridt tilbage og se tingene fra en
anden vinkel.

Men det har ogsa fert noget godt
med sig og vendt hendes syn pa li-
vet. For pandemien fokuserede hun
meget pa alle de ting, som hun ikke
kunne. Nu fokuserer hun i stedet
for pa de ting, som hun faktisk kan.
Hun kan ga en tur med sin hund,
tilbringe tid med sin kaereste, dyrke
sin religion ved at lese i Bibelen
og synge lovsange, og sa kan hun
hjaelpe andre.

Gor en forskel
Efter at vaere kommet til erkendel-
sen om at fokusere pa det bedste i li-
vet, har Anne taget et valg. Hun har
selv oplevet, hvordan det er at vaere
indlagt og hvilke konsekvenser, der
folger med pa godt og ondt. Hun er
derfor i dag ambassader for "En af
os’, som har til formal at afstigma-
tisere psykisk sygdom i Danmark.
Det skal veere lettere for den enkelte
med psykisk sygdom at leve et fuldt
og godt liv som en ligevaerdig del af
samfundet.

Annes rolle er at holde foredrag
for 1eger, politifolk, ambulancefolk
mfl. og vaere med til at bekaempe
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“Livet kan

aendre sigpa et
splitsekund, sa det
er vigtigt at veere
tilstedeinuetog
nyde dét, man har,
ogdét man gor,”

tabuerne omkring psykiatrien.
Mange har nogle forudindtagede
holdninger omkring psykiatrien,
og det er disse, som Anne er med
til at bekaempe. Det gor hun ved

at forteelle sin historie og give rad
omkring, hvordan hun gerne vil
behandles som psykisk syg, nar der
skal ydes behandling. Anne holder
foredrag 1-2 gange om maneden, og
hun goer det med stor glade og be-
gejstring. For det er netop én af de
ting, som ger hende glad i hverda-
gen, nemlig at kunne hj=lpe andre
og vaere lige praecis, som huner. ®

Anne er her lige blevet
uddannet ambassadgr
for 'EN AF OS.

’EN AF OS’

Visionen er at gge dansker-
nes viden om livet med
psykisk sygdom og mindske
den afstand, som farer til
stigmatisering, fordomme
og social udelukkelse. Lige-
ledes skabe stgrre forsta-
else for psykisk sygdomi
skoler, i sundhedssystemet,
pa arbejdspladser og alle
andre steder, hvor hver-
dagslivet udfolder sig.

‘En af os’ er medlem af The
Global Anti-Stigma Alliance
(GASA), som er et internati-
onalt netvaerk, der arbejder
for afstigmatisering af psy-
kisk sygdom. Formalet med
dette netvaerk er at dele
viden, forskningsresultater
og materialer.

Veek med tavshed, tvivl og
tabu om psykisk sygdom.
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Tandproteser fra fagfolk

Digitale tandproteser
— uden aftryk!

Dansk
handvaerk Scan
Design
3D-print
GRATIS

konsultation
RING f

Find os ogsa pa
Facebook!

Har du mistet én eller flere naturlige teender?
RixTANDteknik har speciale i fremstilling af alle typer tandproteser, som fremstilles pa eget laboratorium.
Hor om dine muligheder for den digitale tandprotese. Kontakt klinikken for gratis konsultation.

Rix teknik AARHUS C: Frederiksgade 74,  Telefon 86 19 94 88
www.RixTANDteknik.dk | AARHUS N: Otte Ruds Gade 84, Telefon 86 16 60 30




Af Carsten Borup

Tema —— Hyldest til livet

KLUMME

Carsten Borup,
sekretariatsleder
i Foreningen den
3. alder - A3.

EN HYLDEST TiL
HVERDAGSLYKKEN

“Standin “in the sunlight laughin ', hidin ‘behind
a rainbow’s wall, slippin ‘and a-slidin " all along
the waterfall with you - my brown eyed girl”

..tonerne smyger sig ud af hgjtalerne og Van
Morrisons helt seerlige musik omfavner mig,
medens sollyset kaster smukke skygger ind i
hjemmets stue. Det er en dejlig dag, teenker
jeg, drikker min varme kaffe og begynder pa
indpakning med thermo-bukser og store stovler
til den 12 km lange cykeltur fra Beder gennem
Moesgaard ind til kontoret i Grgnnegade. Det
bedste keb, jeg nogensinde har gjort, er maske
min elcykel. Nu cykler jeg 25 km. hver dag og
nyder det i alt slags vejr. Turen bringer mig gen-
nem Moesgaard Skov og her ser jeg bade dadyr
og egern pa vejen og gnuffende vildsvin med
grislinger. Det er skent at teenke pa, at skoven
nu bliver mere vildskov med mulighed for flere
insekter, krybdyr og fugle.

Jeg holder til i et kontorfaellesskab, hvor 15 men-
nesker arbejder med alle mulige fantastiske

projekter. Her er bade unge iveerksaettere, der
udfordrer livet som selvstaendige, og projek-
ter, som sigter pa at forbedre livet for mange
forskellige grupper. Kontorfaellesskabet bibrin-
ger mig megen glaede, fordi her er folk i mange
aldre, der er ga-pa-mod og en nysgerrighed pa
hinanden. Et miljg, som vi som seniorer har
brug for, teenker jeg. Steder, hvor vi er pa lige
fod med andre med forskellighed i engage-
ment og alder.

I mit arbejde glaedes jeg dagligt over al den
positive energi, som mennesker i den fuldvoks-
ne alder kan omsaette. Og det glaeder mig, at
jeg meder sa mange, som vil sla et slag for en
ny forstaelse af alder befriet for fordomme og
stereotype forestillinger om alder, sa vi kan
spejle os i positive selvbilleder, der giver liv til
arene. ®

Jeg cykler hjem gennem skoven.
Det er snart forar.
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Aldreradsvalg

Du har
envigtig
stemme,

emokrati i lokalsamfun-
det er vigtigt, det er der,
vi har mulighed for at
pavirke de rammer, vi har i vores
hverdag. Det er dem, som lever
og har deres dagligdag i lokal-
miljeet, der ved, hvad der rorer
sig, og hvad der ligger folk pa

sinde. Det kan vzere et behov for
flere korestolsvenlige stier i den
naerliggende park, en varieret
menu i cafeen pa lokalcentret,
s der er flere muligheder for

Iar er et stort valgar med bade
Kommunalvalg, Regionsvalg og
Zldreradsvalg.

Zldreradet pa valg:

Stiller du
opi2021?

Har du ideer, meninger og holdninger til og om
seniorliv lokalt og nationalt? Og har du lyst til
at arbejde for det i et farverigt og passioneret
politisk milj@? Eneste forudsaetning for at stille
op er, at du er aarhusianer og over 60 ar.

Aldreradet er et lovbestemt folkevalgt organ, der
skal radgive Byradet og magistratsafdelingerne - og
her naturligvis iseer Sundhed og Omsorg - om =ldre-
politiske forhold og sager, der vedrerer 60+-arige.
Uanset om der er tale om svage xldre, som har behov
for pleje og omsorg, eller raske og friske zldre, som

stadig er pa arbejdsmarkedet, sa skal £ldreradet hares.

Laes mere om hvordan du stiller op og stemmer pa
http://www.aeldreraadaarhus.dk/om-aeldreraadet/

at spise middag sammen med
andre, eller et feellesskab til
erfaringsudveksling og naervaer
med andre pargrende til beboe-

re pa plejehjemmet. Der findes
mange rad og mange muligheder
for at komme til orde og i feelles-
skab fa en kraftig stemme. Vores
sma lokalsamfund er afhaengige
af lokale krzefter, som bakker op,
og hvor vi i feellesskab hjaelper
hinanden med stort og smat. Og
ifaellesskab far gjort opmaerksom
pa forhold og rammer, der kunne
vaere anderledes til gavn for
lokalomradets beboere.

I et demokratisk samfund er
det afgerende, at vi lytter til hin-
anden og har respekt for hinan-
dens meninger. Vi har mulighed
for at ytre os i feellesskab og sige

Derfor er jegmedi Zldreradet

Magdalene
Svendsen

Alderdommen er i sig
selv i forandring. Vi lever
laengere og sundere, og
pa den baggrund kan jeg
i £ldreradet vaere med

til at radgive Byradet i
2ldrepolitiske spgrgsmal,
fx hvordan vi klogest
arbejder med teknologi,
nye boligformer og lokale
platforme. Hvordan vi
fremmer den gode dialog
mellem borger - pargren-
de og de professionelle,
og sikrer hensigtsmaes-
sige forretningsgange

og organiseringer af
arbejdet.

Kirsten Engell

Hvis man som medlem
onsker indflydelse til
gavn for de 60+-arige, sa
kraever det engagement
og arbejdstimer. Zldre-
radet far italesat vigtige
fokuspunkter indenfor
blandt andet vaerdig
ldrepleje, egenbetaling,
fremkommelighed og
ikke mindst deltagelse i
folgegrupper og udvik-
lingsgrupper. Det nytter
noget at investere i Z&I-
dreradsarbejde og holde
mottoet for gje: “Ingen
aarhusianer skal frygte
alderdommen og en evt.
flytning til plejehjem.”



http://www.aeldreraadaarhus.dk/om-aeldreraadet/

til og fra. Derfor er det sa vigtigt, at
vi udfylder stemmesedlen, nar der
er valg. Atvi tager stilling og lader

vores stemme hgres. For sammen
kan vi faktisk gere en forskel til
gavn for bade og selv og andre.
Selv om der stadig er et halvt
ar til, at vi skal stemme, sa er det
allerede nu, at du skal stille op til

Aldreradsvalget. Og sa skal der lyde
en saerlig opfordring fra mig om at
deltage i det radsarbejde, som for-

gar bade pa lokalcentrene. @

De bediste hilsner
Jette SKkive, Radmand,
Sundhed og Omsorg

Jan Radzewicz

Min interesse for Aldre-
radet stammer fra min tid
som ansat i Sundhed og
Omsorg, Aarhus Kommune.
Da jeg skulle pensioneres,
besluttede jeg at stille op til
2ldreradsvalget for fortsat
at falge eeldreomradet og
fa indflydelse. Z£ldreradet
bidrager til, at der traeffes

gode beslutninger i Byradet.

Vi har fx sat fingeraftryk pa
Generationernes Hus, pa
hjemlighed pa plejehjem og
pa en veerdig eeldrepleje.
Aldreradet er for alle 60+
arige - bade dem, der stadig
er pa arbejdsmarkedet og
dem, som nyder pensionist-
tilvaerelsen.

Carl Aksel Kragh
Sorensen

| Aldreradet er jeg med til at
videreudvikle en aldrepleje
i Aarhus Kommune, som er
i samklang med nutiden, sa
de dygtige medarbejdere

i eldreplejen fortsat kan
udfere et godt arbejde med
faglig stolthed og veerdig-
hed. Jeg vaerdsaetter, at der
er fokus pa sundhedsplejen
og pargrendesamarbejdet.

Via leeserbreve og repraesen-

tationer saetter £ldreradet
mange ideer i gang og far
synliggjort holdninger gen-
nem hgringssvar og impul-
ser pa de sociale medier Vi
ser ofte farst bagefter, hvilke
omrader, vi har praeget.
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Lone Svinth

En del af de aeldre borgere,
der flytter pa plejehjem
eller i plejebolig kan fale
sig afmaegtige og naesten
handlingslammet, nar de
flytter. | Z£ldreradet kan jeg
keempe for bade de steerke
og de svage stemmer, der
er ude af stand til at rabe
op selv. En af de mader, der
er sarligt frugtbare i den
forbindelse, er den direkte
dialog med Sundhed og
Omsorg gennem mader
og hgrringssvar og det
generelle samarbejde, vi
har omkring vores faelles
mission - at finde de bedste
og mest optimale Igsninger
for borgere over 60 ar.

Anne Grethe
Borghelt

Jeg interesserer mig for
politik, og tror p3, at bor-
gerne skal engagere sig,
hvis der skal ske sendrin-
ger. Ved vedholdent ar-
bejde og saglig argumen-
tation, kan der flyttes ved
forhold, som ikke er hen-
sigtsmaessige for borgerne
i Aarhus. Zldreradet har
fx haft fokus pa Letbanen
og forholdene omkring
den. Vi har deltaget i tilsyn
pa plejehjem og er med

til at lave nye tilsynsske-
maer/-rapporter og bliver
orienteret om, hvad der
sker ved opfalgninger.
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Der er al mulig grund til at dyrke
litteraturen. En undersagelse fra Yale
University viser nemlig, at folk, der
laeser bager, lever laengere end folk, der
ikke laeser.

ra den 10.-20. juni afholdes LiteratureX-

change for tredje gang i Aarhus. Over 11

dage fra den 10.-20. juni fyldes byen med

internationale og danske forfattere, samta-
ler om litteratur og masser af inspiration til din naeste
laeseoplevelse. De mere end 150 arrangementer finder
sted spredt ud pa scener i hele byen, og et udpluk af
arrangementerne kan ogsa opleves online hjemme i
stuen.

I ar har LiteratureXchange sarligt fokus pa for-
bindelser mellem musik og litteratur. Du kan starte
alle dage under LiteratureXchange med en litteraer
morgensang, fordybe dig i en temadag om Bob Dylan
eller opleve Alberte Winding og Stine Pilgaard i sam-
tale om at skrive bade romaner og sangtekster.

En perleraekke af Nordens litteraere topnavne kom-
mer til byen og du kan blandt andet glaede dig til at
mgde finlandssvenske Monika Fagerholm, nordmeaen-
dene Ceir Gulliksen og Vigdis Hjorth og danske Helle
Helle. Med live pa storskaerm deltager Salman Rush-
die, Isabel Allende og Marilynne Robinson. @

Se mere pa www.LitX.dk

God oplevelseslyst

Louise Laerke Porsborg Gattent,
Aarhus Bibliotekerne

BOB

Helle Helle

156 sider

Helle Helle:

BOB

Helle Helle gar med sin suveraene roman 'BOB'

nye veje i forfatterskabet gennem eminente
eksperimenter med sproget og synsvinklen. Hendes
helt szerlige stemme i dansk litteratur er sterkere end
nogensinde.

I’'BOB' mader vi pigen fra Helles Helles forrige roman
'de’, det er 1985, og hun og kaeresten Bob er flyttet

fra Redby til Vanlgse. I romanen fortzeller hun alt

fra hans synsvinkel og er naermest alvidende: Hun
fortzeller detaljeret om Bobs oplevelser og tanker,
men mest den del af hans liv, hun ikke er en del af.
Og det er Helle Helles geniale greb i romanen: At
jeg-fortaelleren bade er der og ikke er der, hun traeder
til side for at kunne se tingene fra hans perspektiv.
Ligesom ndr man skriver og laeser bade bevaeger sig
ind i en anden bevidsthed og er sig selv pa samme tid.

Leaes den fulde anmeldelse pa www. litteratursiden.dk

Podcast inspiration
Find dem online eller via din tablet eller mobil

Hjernekassen

Peter Lund Madsen, hjerneforsker, far hver uge besgg
af eksperter i studiet. Alle emner kan blive belyst - lige
fra menneskekroppens tarmflora til ekspeditioner pa
fremmede planeter.

www.dr.dk/radio/pl/hjernekassen-pa-pl

Zldresagen

Podcast-forteellinger med udgangspunkt i falelser - hvor-
dan vi har det, hvordan vi reagerer, hvad vi frygter, og
hvad vi haber pa.
www.aeldresagen.dk/om-aeldresagen/
aeldresagen/podcast


http://www.LitX.dk
http://www.litteratursiden.dk
http://www.dr.dk/radio/p1/hjernekassen-pa-p1
http://www.aeldresagen.dk/om-aeldresagen/aeldresagen/podcast
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332sider

Vigdis Hjorth:
Er mor dod

Nar mor ikke er den bedste
iverden. Vigdis Hjorths
hudlese roman om en datters
smertefulde mor-opger er en af
arets helt store laeseoplevelser.

Forholdet mellem mor og datter
skildres med den midaldrende
datter Johannna som jeg-
fortzeller i Vigdis Hjorths nye
roman.

”Hvis man vidste, hvis

man som ung forstod, hvor
afgerende barndommen er, ville
man aldrig selv turde fa bern”,
funderer Johanna, der kigger
tilbage pa sit liv og forsgger at
forsta og naerme sig sin mor
efter tredive ars adskillelse.

Midt i efterarsmerkets
eksistentielle tanker og
smertefulde erindringer er
romanen fyldt med finurlige
Hjorthske passager, referencer
og humor. Denne kombination
af alvor og humor, som er
karakteristisk for forfatteren,
fungerer forbilledligt.

Den fulde anmeldelse kan laeses
pa www. litteratursiden.dk

Husk
atkigge ind pa
eReo\eﬂ efter

ny inspiration

LAA RHUS BlBLlOTEKERNEJ

Geir

Gulliksen

Den jeg :
skulle Blive #

253 sider 464 sider
Geir Gulliksen: Jesper Wung-Sung
Den jeg skulle blive Kvinde set fra

Identitet, keonsroller og kaerlighed
kommer under luppen i gribende og
hudlest portret af en midaldrende
mand i livskrise.

Et hurtigt og uplanlagt kaertegn

af en kundes assistent. Det er alt,
hvad der skulle til. Klienten kraever
tekstforfatteren Henning fyret, og
Hennings chef ma leegge afstand
for at sende et klart signal. Fyringen
sender den midaldrende Henning
ud i en eksistentiel krise og en
rekke overraskende erkendelser.
Geir Gulliksen skriver, sa de fleste
vil kunne genkende sig selv.

Han skriver klogt og til tider
fortvivlende om, hvordan vi
mennesker sgger at blive en bedre
eller maske ligefrem rigtig udgave
af os selv gennem andre og om
troen pa (eller illusionen om),

at det neeste parforhold vil vere
vejen til endelig at blive sig selv.
Men hvorndr er man blevet sig
selv? Styrer vi livet eller former
det os? Sperger Gulliksen i denne
velkomponerede historie om
identitet, kon, seksualitet og
sggen efter mening. Romanen er
ikke kun sgrgmodig, men i glimt
ogsa morsom, takrummende og
provokerende.

Laes den fulde anmeldelse pa
www.litteratursiden.dk

ryggen

Hvem var kvinden, som var
et yndet motiv i Vilhelm
Hammershgis malerier?

Jesper Wung-Sung skreeller lagene
af maling af Ida Hammershgi

for at finde ind til kvinden bag
Vilhelm Hammerhgis motiv i
mange malerier. Hun far krop og
sjel og stjeler i den grad billedet
idenne insisterende lavieelte
roman om at vaere hustru til den
verdensbergmte maler. Det er
forteellingen om Ida Hammerhgis
liv og udvikling fra ung pige til
enke i arene 1890 - 1916 og et

bud pa, hvordan det ma have
gaet for sig i de tomme stuer hos
stilhedens mester.

Romanen kan ikke undga
sekundeert at portraettere Vilhelm
Hammershgi oplevet fra Idas
plads, men her er det maske

i hgjere grad hans malerier,

der traeder frem og processen
omKkring tilblivelsen af dem, som
beskrives, sa man snildt vil kunne
genkalde sig dem, skulle man

fa lyst til at se naermere pa dem
sidenhen.

Laes den fulde anmeldelse pa
www. litteratursiden.dk



http://www.litteratursiden.dk
http://www.litteratursiden.dk
http://www.litteratursiden.dk
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Balanceialkoholen

Folkesundhed Aarhus har som noget helt nyt nu kurser pa Fristedet Skaering,
for de som gerne vil have mere balance i deres alkoholvaner. Det er anonymt og
gratis med max 6 deltagere og med 4 mgdegange a 1% time, som bestar af gode
snakke, skift mellem teori/praksis, gature pa stranden og hgit til loftet.

”Det er et fantastisk sted at afholde denne form for hold,
hvor naturen er lige udenfor. Det gor noget andet end at
sidde indenders. Man far nogle andre snakke i gang, og
lyden af havet gav noget ekstra, da vi skulle prove mind-
fulness.” Deltager

— Ring pa tif.: 41 85 77 61 for at hore, hvornar naeste kursus starter, eller hvis du
onsker et individuelt forlgb - hjaelpen er kun et opkald vaek!

Digitalt
\/}\ sundhedskort

Fra den 1. juni 2021 kan
du fa dit Sundheds-

kort som en Sund-
hedskort-app pa din
mobiltelefon. Det er et
supplement til dit fysiske
sundhedskort, som kom-
munerne udsteder.

Du kan downloade
sundheds-app’en fra den
danske App Store eller
Google Play.

VACCINE

Vaccination
mod corona

Du modtager et brev i
Digital Post eller med po-
sten, nar det er din tur til at
blive vaccineret.

Du skal selv bestille tid til
vaccinationen pa www.vac-
ciner.dk eller ringe pa tif.
70 23 24 15, kun hverdage
kl. 8-16

Region Midtjylland laegger
lgbende ledige tider ud i
takt med, at de modtager
vaccinerne.

Transport: Se mere pa
aarhus.dk/vaccination

Husk: At baere vaernemidler
i form af mundbind eller
visir samt medbringe dit
gule sundhedskort.


http://aarhus.dk/vaccination
http://www.vacciner.dk
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“Det handler
om atstotteop

omborgernes
identitet”

Tekst: Jannie Lindberg Sundgaard Foto: Marie Knap

De sma gevinster, der ligger i et smil eller et blik
i ginene, nar en borger med demens pludselig
lyser op og oplever, at "det her giver mening,” er

noget af det bedsteijobbet.

in faglighed er i spil
M konstant. Jeg bliver
udfordret hver dag

imit job, fordi arbejdet med
borgere med demens aldrig er
det samme. Det der var pa én
madeidag, er paen andeni
morgen eller i naeste gjeblik.
Jeg er hele tiden opmarksom
pa, hvordan jeg kan bruge
min faglighed i mitjob og
hjaelpe borgerne til at forgge
deres livskvalitet.

Jeg bruger meget tid pa at
observere, hvad en borger kan
fx i morgenplejen. Maske kan
han/hun godt tage bluse pa
og rede sit har, men bukser og
strgmper er en uoverskuelig
opgave. Sa er det mit job at
styrke borgeren i at holde fast
idet, han/hun kan, frem-
for at hjeelpe med det hele
og dermed fratage borgeren
ressourcer. Jeg tenker altid
ihelheder, som er opdelt i
delelementer. Der er s mange
delelementer i en helhed som
fx det at tage tegj pa. Vi skal
fastholde de delelementer,
som borgeren kan, laengst
muligt.

Det handler om at stgtte op
om borgernes identitet. Det
kan veaere, at vi har en borger,
som er gammel handvaerker.
Sa kan det vaere noget med at
sporge, om han/hun ikke lige
vil tage et kig pa den der ud til
haven, som knirker. Det glimt
af genkendelse, det giver, er
med til at styrke borgerens
identitet.

Jeg startede her som nyud-
dannet, og jeg har rykket mig
meget bade fagligt og person-
ligt. Jeg har virkelig faet noget
ibagagen, som kan hjzlpe
mig i mit arbejdsliv, hvor end
det forer hen. Der er sd mange
opgaver i mit job, som styr-
ker mig pa mange forskellige
parametre.

Jeg havde nogle fordomme
om mennesker med demens,
inden jeg startede her, men
jeg er blevet klogere. Jeg har
leert at se mennesket bag, for
maske er demensen det mest
igjefaldende, men nar du
saetter dig ned og taler med en
borger, sa kan du pludselig se
mennesket bagved sygdom-
men. @
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INDIVIDUELLE TILPASSEDE HVILESTOLE - 1 25 AR

Danmarks stgrste Farstrup-forhandler med den bedste service og radgivning

INDEHAVER KIM

iR L o AT DAMSGAARD KAN | AR
/ | Bk KOMMER | FEIRE 25 ARS JUBILAEUM
) ™ GRATIS | HELE SOM SPECIALIST | OPTI-
Pl '\ DANMARK MAL SIDDEKOMFORT

JUBILAUM

Spar 0)
op til 5 A)
Jubilzeumstilbuddet

geelder et unikt betraek
fra danske Gabiriel

Vi er Danmarks stgrste for-
handler af Farstrup hvilestole.

Vores stolebusser kgrer rundt
i hele Danmark med faglig-
hed og service i hgjsaedet.

DESIGNET OG
PRODUCERET
| DANMARK 558

NYUDVIKLET OG
100 % BAREDYGTIGT

s et

10 ars traestelgaranti

=l

MODEL CANTATE FRA 13.900 KR MODEL PLUS FRA 15.550 KR MODEL PLUS FRA 17.110 KR
med drejefod med indbygget fodhviler

HVILESTOLE FRA

7995,-

Se alle priserne pa
farstrup-comfort.dk

Hvilestol efter mal
At vi er specialister i hvi-
lestole er ikke nogen
hemmelighed. Vi tilpas-
ser stolen, sa den passer
til din krop. Det giver den
optimale siddekomfort.
Husk: Alle stole har ryg-
regulering.

Traefarver og betraek veel-
ger du selv, sa din nye stol
passer ind i stuen.

Fa gratis besgg af
stolebussen i hele Danmark
Nakkestgtte Vi kommer med stolebusser og MODEL PLUS MULTI

’ Rygstotte demonstrerer stole i eget hjem. FRA 29.995 KR

Leendestgtte med elektrisk saedelgft og

e ™™ FARSTRUP COMFORT CENTER'L

Silkeborgvej39 - Hjgrnearkaden . AarhusC - TIf.86133588 . Mandag -fredag10.30-17.30 .- Lgrdag 10-14 - Gratis parkering foran butikken



FOF Aarhus - Aftenskolen i midtbyen

Vil du med pa sommertur?

Oplev Danmarks slotshaver, kunstmuseer og smukke natur!

Treenger du til at komme ud, marke den friske luft og opleve noget sammen med andre?
Sa tag med FOF Aarhus pa sommerture til det skgnne Grasten Slot, Fredensborg, Egeskov Slotspark,

Faborg Museum, Samsg og Keerbakkens Permahave og meget mere.

Er du mere til korte ture i neermiljget, sa fglg med ud pa
natur- og kunstvandringer i og omkring Aarhus.

R,
SAA
RHUS

H. H. Seedorffs Straede 7,
8000 Aarhus

8612 2955
www.fof-aarhus.dk
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29. maj:
6. juni:
19. juni:
2.-3.juli:
7. august:
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Johannes Larsen Museet og Faiborg Museum

Willumsen-samlingen pa Odden og Skagens Museum

Grasten Slotshave og Den Geografiske Have i Kolding

Museet for papirkunst i Hune og Kunsthandveerk i Lgnstrup
Fredensborg og Frederiksborg Slotshaver
Egeskov Slot og Slotspark

Samsg og Kaerbakkens Permahave

KUNST- OG NATURVANDRINGER

5. juni:

12. juni:
19. juni:
26. juni:
10. juli:
21. august:
22. august:

Kunstvandring til Mindeparken og Dronningens have
Radhuset/Musikhuset - Arkitektur, parker og kunstveerker
Moesgard, Moesgard Storskov og Strandskoven

Aarhus Universitet - Bygninger, park og kunstvarker
Naturvandring til Marselisborg og Havreballe Skov
Naturvandring til Vilhelmsborg, Dyrehaven og Skalbjerg

Kunst & arkitektur - Store Torv, Lille Torv og Bispetorvet
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Lokalcentre og borgerservice

Feellesskaber og gode

Find dit lokalcenter...

Vidste du, at lokalcentrene i Aarhus
er for alle og fulde af muligheder?
Dit lokalcenter er et samlings-
sted, hvor du kan medes med dine
naboer, genboer og alle andre fra
dit lokalomrade og vaere en del af et

8000 AarhusC Q

 Lokalcenter Carl Blochs Gade

 Lokalcenter Dalgas

» Lokalcenter Marselis

» Lokalcenter Mgllestien

 Lokalcenter Trgjborg

 Lokalcenter Vestervang

» Sundheds og kulturcenter
Frederiksbjerg og Langenaes

8200 Aarhus N Q
 Lokalcenter Abildgarden
 Lokalcenter Bjerggarden

» Lokalcenter Skelager

8210 AarhusV Q
 Lokalcenter Fuglebakken

» Hasle Lokalcenter

« Lokalcenter Toftegdrden

8220 Brabrand Q
* Lokalcenter Brabrand
» Lokalcenter Gellerup

8230 Abyhgj
« Lokalcenter Abygard

8240 Risskov
 Lokalcenter Vejlby
« Lokalcenter Horgarden

L

feellesskab. Hvornar har du fx sidst
taget et spil skak med din nabo? Vae-
ret til feellessang med din baby eller
spist boller i karry sammen med de
andre beboere i opgangen eller pa
vejen? Mulighederne er mange pa

8260 Viby J Q
» Lokalcenter Rosenvang

» Lokalcenter Sgholm
 Lokalcenter Viby

» Lokalcenter Bggeskovhus

8270 Hojbjerg
» Lokalcenter Holme
» Lokalcenter Skade

8310 Tranbjerg
» Lokalcenter Tranbjerg

8320 Marslet
 Lokalcenter Kildevang

8330 Beder
 Lokalcenter Eskegarden

8355 Solbjerg
» Lokalcenter Solbjerg

8361 Hasselager
 Lokalcenter Koltgarden

O O O O O O o

8380 Trige
 Lokalcenter Bjgrnshgj

J

de 37 lokalcentre i Aarhus, og du
kan selv veere med til at skabe dem.

Sa mangler du et sted at mades
med venner, bekendte eller nye
mennesker fra dit nabolag, er lokal-
centret stedet.

8250 Ega Q

» Lokalcenter Skaring

O

8381 Tilst
¢ Kultur- og Sundhedscenter
Havkeer

8462 Harlev
e Lokalcenter Naeshgj

8471 Sabro
¢ Sabro Lokalcenter

OO O O

8520 Lystrup
¢ Lokalcenter Sgnderskovhus

8530 Hjortshgj
» Lokalcenter Hjortshgj

8541 Skodstrup
¢ Lokalcenter Rosenbakken

O O

SE MERE PA

P
00ogfa neermere
information omnetop
dit 1okalcenter.

871316



http://lokalcentre.aarhus.dk%20%20

oplevelser lokalt

Hvor skal jeg henvende mig?

Sundhed og Omsorgslinjen

871316 00

Hvis du har spgrgsmal om for

eksempel:

 Lokalcentrenes tilbud og
aktiviteter

« Praktisk hjzlp og pleje

 Sygepleje

 Personlige hjelpemidler

e Handicapbiler

brit valg

Aarhus Kommune har godkendt
en rekke virksomheder som
leverandgrer af pleje, praktisk
hjzelp, madservice, tgjvask og
indkeb. Borgere, der er visiteret
til hjemmeplejen, kan vaelge
imellem folgende leverandgrer:

Pleje og praktisk hjzelp
e Aarhus Kommune - 8713 16 00
-www.aarhus.dk

Fa hjeelp og stptte til at leve dit eget liv

Har du eller en xldre, du kender,
akut brug for hjzelp i hverdagen?
Det kan veere et tryghedsopkald
eller aflastning i hjemmet? Det
kan ogsa vaere deltagelse i en
sorg- eller livsmodsgruppe for
efterladte, hjeelp til at vage over

Boligindretning

» Bgrnehjzelpemidler

Korsel til 1ege og speciallege

» Omsorgstandpleje

Telefonen er bemandet pa hverda-
ge mellem k1. 8.00 0g 15.00.

Efter k1. 15.00 samt i weekender
og pa helligdage, kan du ringe til
degnplejen via brandstationen pa
telefon 86 1210 21.

» Berits Hjemmepleje - 93 63 99 99 -

www.berits-hjemmeplejeaarhus.dk

» Sundplejen - 22 97 04 10

- www.sundplejen.dk

Svane Pleje - 87 70 60 10

- www.svanepleje.dk

e Kerfuld - 53 37 68 80
www. kaerfuld.dk

Madservice
Det Danske Madhus - 70 70 26 46
www.detdanskemadhus.dk

en dgende zegtefaelle eller noget
helt tredje.

Aldre og pargrende, som star i
en sveer livssituation, kan fa hjzaelp
ien raekke frivillige organisatio-
ners netvaerk for stotte til zldre og
pargrende.

Hvis du modtager hjemmepleje
og har brug for at aflyse eller 2endre
et besgg, here hvorfor hjemmeple-
jen er forsinket, eller hvis du har
andre forespgrgsler til hjemme-
plejens opgaver, skal du kontakte
hjemmeplejen i dit lokalomrade
- se hjemmeplejens telefonnumre
pa aarhus.dk/msokontakt

00
&0

Indkeb

e Letkab-86145432-8614 0179

¢ Kgbmand Smedegaard - 86 1212 69
- www.k-smedegaard.dk

Tajvask
 De forenede Dampvaskerier

- 44 22 07 07 - www.dfd.dk
 FElis - 35 85 32 83 - www. Elis.dk

Laes mere i pjecen Sammen om

et bedre liv, som du blandt andet
finder pa aarhus.dk/bedreliv
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Fa personlig hjemmehjeelp

Svane Pleje er et
privat alternativ til
den kommunale
hjemmepleje.

Nar man er afhaengig af andres
hjelp betyder det meget, at dem
som kommer i hjemmet er nogen
man kender og har tillid til. | Svane
Pleje ggr vi meget ud af at matche
vore hjemmehjaelpere med dem de
skal udfere hjeelpen hos, saledes at
man som borger kan fale sig tryg,
nar hjxelpen bliver leveret.

Hos Svane Pleje tilbyder vi:
* Hjaelp og pleje med sjael og
personlighed

* Fleksibel hjeelp i forhold til
dine gnsker og behov

* Et fast hjaelperteam til dig

* Omsorgsfulde hjaelpere

X ASY Hvis
* Smil og overskud B U © duer pevilliget
* Mulighed for tilkeb af ekstra - 2 oA jeelp i Aarhus

fEElE ST ey Y e kan du frit
R ‘e
Hvis du er bevilliget hjemmepleje x e ~ Ple)
eller praktisk hjeaelp i Aarhus Kom- - ' LN — deter
mune kan du frit veelge os som . i, G %
leverandgr af hjeelpen uden at det C\RATIS

koster dig noget.

Hvis du vil vide mere er du meget
velkommen til at kontakte os for
at hgre neermere.

Vi tilbyder at hjeelpe dig hvis du
gnsker at skifte leverandagr.

TIf. 8770 6010

svanePleje

www.svanepleje.dk
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