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Digitale

LEDER

opdagelsesrejsende

(0g lidt om co1ona)

lev du under forarets nedlukning
B mere digital, end du plejer at vaere?

I sa fald er du ikke alene. Video-
opkald, fellessang i fjernsynet og indkeb
pa nettet og andre teknologiske og digitale
muligheder blomstrede. I Vital fortsaetter
vi forarets digitale opdagelsesrejse. Er du
gron udi det digitale, skal du starte pa side
32 om AppsCafeen, og er du mere velbe-
vandret, vil du helt sikkert blive inspireret
af rejsetips til virtuelle destinationer pa
side 48. Ogsa kunstmuseet AROS er ble-
vet mere digitalt - og er samtidig et godt
eksempel pa, hvordan det digitale skaber
grobund for oplevelser i den ‘virkelige’
verden.

Og sa kommer vi altsd endnu ikke uden-
om corona. Bade xldre og plejepersonale
fik usaedvanligt meget opmarksomhed i
foraret. Vi folger op pa den ggede interesse
ved at give indblik i bade zldreplejen gene-
relt, og i hvordan det egentlig var at veere
del af en af de allermest sarbare grupper,
da COVID-19 ramte Danmark.

Rigtig god leselyst,
Pernille Bonne Nejsig, redaktor

Plejehjem
med sjeel og liv

Plejehjem skal foles som hjem. Sa kort
kan det siges. Ambitionen for Sundhed og
Omsorg er, at de aarhusianske plejehjem
skal emme af sjel og liv. [ denne udgave
af Vital far du en smagspreve pa noget af
alt det gode, der foregar pa plejehjemme-
ne, og selv om vi langt fra er feerdige med
udviklingen, er vi godt pa vej.

Jette Skive
Rddmand, Sundhed og Omsorg
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Tagslabrokken
paoggaiteatret

Har du savnet ikoniske balletter og
uforglemmelige keerlighedsdramaer?
Sa er hjelpen neer. Under corona har
det vaeret umuligt at ga i teatret. Derfor
har Det Kongelige Teater skabt et nyt
digitalt tiltag kaldet KCL Xtra, som ger
det muligt at streame forestillinger fra
egen balkon (eller sofa). Er du til ballet
eller opera? Folkesagn eller symfoni-
er? Wagner eller Verdi? Du finder et
bredt udvalg af forestillinger og digital
scenekunst fra det Kongelige Teaters
repertoire pa deres hjemmeside.

NB! De fleste forestillinger ligger pa
KGCL Xtra indtil slutningen af august.
KGL Xtra universet fortsaetter dog med
ugentlige artikler, nyheder og nye
digital projekter.

— Semere pa kglteater.dk/xtra

[DET SKER | AARHUSj

Smagpa
Aarhus
formidler
denspiselige
natur

Nu kan du smage pa Aarhus,
helt bogstaveligt, nar Smag pa
Aarhus giver dig gode idéer til
f.eks. picnici det grenne med
hjemmelavede sandwiches
pa breendenzeldebrgd med
logkarsepesto. Med udgangs-
punkt i arstidens planter

og urter formidler Smag pa
Aarhus den spiselige natur.
Her er der rig mulighed for

at blive klogere pa naturen
samtidig med, at du ogsa
laerer at bruge den. Sa grib

dit ”sanke-kit” og lad dig
inspirere af Smag pa Aarhus’
mange spendende arrange-
menter og opskrifter,

Smag pa Aarhus er et natur- og
madprojekt, hvor aarhusianer-
ne sammen med Aarhus Kom-
mune skaber grgnne byrum
fulde af smag.

— Semere pa smagpaaaarhus.
dk, hvor du finder arrangemen-
ter, inspiration, nyheder og
opskrifter eller pa facebook.com/
SmagPaaAarhus

Kunst i
coronaens
tid
Nu behever du ikke
leengere sta i ke foran
glaspyramiden ved ind-
gangen til Louvre. Altdu
behgver er en adgang til
internettet. Det verdens-
bergmte museum i byer-
nes by udbyder en raekke
virtuelle ture. Er du til
egyptiske antikviteter el-
ler vil du en tur med ned
i Louvres undergrund og
se den gamle voldgrav fra
middelalderen? De virtu-
elle ture er ganske gratis
og kraever blot Flash
Player. Turene findes pa
flere fremmedsprog, dog
ikke dansk.

— Semere palouvre.fr/en/
visites-en-ligne



http://kglteater.dk/xtra
http://smagpaaaarhus.dk
http://facebook.com/SmagPaaAarhus%20
http://louvre.fr/en/visites-en-ligne

[DET SKER | AARHUSj

Gud eri‘skyen’
-kirken er online

Christianskirken i Aarhus er online og sender
daglige opmuntringer ud pa Facebook. Her har
du mulighed for at bade se, lytte og leere, nar
kirken formidler til alle sanser. Under corona
har kirkerne haft lukket. Kirkerne er nu be-
gyndt at abne op, dog med begraensninger. Det
betyder, at man skal veere i god tid, og i nogle
tilfeelde booke plads online. Hvis du ikke ndede
at fa en plads eller maske bare foretraekker at
veere tet pa Gud andetsteds, sa har du nu mulig-
hed for at folge gudstjenesterne pa Youtube.

— Se mere pa facebook.com/christianskirkenaarhus

GangiAarhus
-111 steder duskal se

Glaed dig til at gd pa opdagelse i egen by,
nar forfatterne til ”111 steder i Aarhus
som du skal se” inviterer pa 10 forskellige
guidede ture. Du kan lese naermere om
turene pa FO-Aarhus’ hjemmeside, hvor
du ogsd har mulighed for at tilmelde dig.

Turene udbydes i samarbejde med
Aarhus City Forening, FO-Aarhus,
VisitAarhus og Active Aarhus

— Laes mere pa fo.dk/kurser/
Varighed:1,5 time
Pris: 100 kr per person

Vaerdibgrsen udvider

Nu er der glaedeligt nyt til borgere i Vandtarnsom-
radet og pa Christiansbjerg, hvor Vardibersen for
nylig har udvidet. Planen er at udvide Vaerdibgrsen
yderligere med Bispehaven til efteraret. Vaerdiber-
sen er et fellesskab for dig, der er tilkendt fortids-
pension eller fleksjob. Formalet med Verdibgrsen
er at dele netvaerk og gode oplevelser, imens du far
mulighed for at bringe dine vaerdier i spil og nyde
godt af andres.

— For mere information om det nye og kommende om-
rade kontakt Camilla pa 4188 4090



http://fo.dk/kurser/
http://facebook.com/christianskirkenaarhus

AARHUS TEATER

TEATERKONCERT
C.V. JORGENSEN

AF CEDERHOLM & BJERKQ
EN HYLDEST TIL DANSKROCKENS UOPSLIDELIGE MESTER
PRASENTERET | SAMARBEJDE MED AVENY-T

STORE SCENE FRA 14. AUG

EMMA GADS LEVEREGLER UDSAT FOR
MUNTRE OG MUSIKALSKE TAKTER OG TONER
— GASTESPIL FRA FOLKETEATRET

SCALA FRA 24. NOV

ET JULEEVENTYR € J 9w &l | DEN VAGELSINDEDE

DICKENS’ VIDUNDERLIGE FAMILIEKLASSIKER g 1 HOLBERGS FORRYGENDE FORVEKSLINGS-
TANDER JULELYS | ALLE HJERTER = : KOMEDIE OM EN LUNEFULD KVINDE

STORE SCENE 5. NOV SCALA FRA 4. SEP

LS MERE PA AARHUSTEATER.DK
HUSK SENIORRABAT GZALDER ALLE DAGE BILLETTER 80 — 490 KR.  AARHUS TEATER

RA BA Veelg min. 3 forskellige forestillinger pa Store Scene
og Scala og fa 50 kr. i rabat pr. billet, du keber. .




Fleksibel hjemmehjeelp

- T W

Svane Pleje er et
privat alternativ til
den kommunale
hjemmepleje.

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

* Fleksibel hjaelp i forhold til
dine gnsker og behov

* Et fast hjaelperteam til dig
* Omsorgsfulde hjaelpere
* Smil og overskud

* Mulighed for tilkab af ekstra
hjeelp

Hvis du er bevilliget hjemmepleje
eller praktisk hjeelp i Aarhus Kom-
mune kan du frit vaelge os som
leverandgr af hjaelpen uden at det
koster dig noget. Hos Svane Pleje
far du en fast hjaelper tilknyttet

som har et indgaende kendskab til . i Aarhus
i 1A

dine behov og forventninger. h]emmehlalp frit
Kommune Kan du

Hvis du vil vide mere er du meget veelge Svane Pleje

velkommen til at kontakte os for : _ deter

at hgre naermere omkring vore

ydelser og medarbejdere. n I' X ,, GRATIS .I

Firmaet blev etableret i 1999
0g har leveret hjemmepleje lige
siden.

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

TIf. 8770 6010

svanePleje

www.svanepleje.dk
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TEMA

vaere de staerkeste

Holger Strandgaard, 87

Holger Strandgaard bor pa farste sal,
men sidder pa terrassen. Han er glad for
stedet og foler sig tryg, men som han
siger: “ Vi er jo lukket inde, sa vi ikke kan
De sva este Sk al komme i kontakt med nogen, haven
her er sa langt, vi kommer. Tiden gar jo

sadan set af sig selv.”

TEKST Kristian Buus og Tine Munch-Hansen FOTO Kristian Buus

lejehjemmet Horgarden
P idet nordlige Aarhus

registrerede de forste til-
feelde af smitte pa et plejehjem i
Danmark. Mens historien korte i
medierne, kunne beboerne folge
med fra deres vaerelser, hvor de
under de verste epidemi-maneder
ogsa spiste alle deres maltider.
Deres eneste kontakt med omver-

Gudrun Olesen, 93

Gudrun Olesen sidder pa sin terrasse
udenfor sit veerelse. | dag er det 75 ars-
dagen for Danmarks befrielse. Gudrun
husker ikke, at krigen havde stor indfly-
delse pa dagligdagen, sadan som corona
har haft. Hendes sma oldebgrn har haft
sveert ved at forsta, hvorfor de ikke ma
komme ind. Det har vaeret nogle lange
og stille dage med meget tv. Hun haber,
der kommer en lgsning, men hun er
sikker pa, at plejehjemsbeboerne er de
sidste, der bliver lukket ud. “Men sadan
er det jo”, som hun siger.

denen var gennem personalet,
foruden telefonsamtaler mv. med
deres pargrende. Statsminister
Mette Frederiksen bad i en tale ”"de
svageste om at vaere de sterkeste”,
men hvordan har det veeret at bo
pa plejehjem under corona? Det
har vi talt med fire af Horgardens
beboere om.

Susie Bruun, 79

Susie Bruun sidder i rullestol og plejede

at kare i Fatex, til frisar og besagge sin sgn.
Efter corona brgd ud, har hun ikke vaeret
pa tur i flere maneder. Hun har laest krimier
og set tv, men det har veeret stille, “nar der
ikke er nogen at dele tankerne med”. Indtil
for nylig er alt foregaet pa veerelset, og de
ansatte var de eneste, hun sa. Nu ser hun
familien, udenfor og pa afstand. Hendes
lille oldebarn har sveaert ved at forsta, at
hun ikke ma komme indenfor; “Hun ved

jo, hvor slikket er gemt.” Susie mener,
statsministeren scorede nogle billige point,
da hun bad “de svageste om at vaere de
staerkeste”. Hun regner med, at det hele
gar hurtigt over.

Marie Hansen,100

Marie Hansen havde en lettere hoste,
da Hergarden blev ramt af corona.
Personalet, som passer Marie, var iklaedt
vaernemidler. Marie fglger ikke med i
nyhederne og havde sveert ved at forsta
ngdvendigheden af de nye tiltag pa
plejehjemmet. Kendte ansigter var nu
fremmede, gemt bag visirer og ansigts-
masker. Interviewet skulle forega med
visir, men Marie var ikke var glad for det
ungdige stads. Hun ved ikke sa meget
om corona. Hun husker ikke sa godt.




Under corona-epidemien havde de naere relationer trange kar for
paregrende og beboere pa plejehjem. ZAgtefaeller, dotre, senner og
bgrnebgrn matte finde alternative mader at holde kontakten og
vise sin kaerlighed. Ogsa Cecilie Munch-Hansen og hendes familie.

Tekst: Tine Munch-Hansen, foto: privat

n-Hansen med

Cecilie Munc ner 11960€MMe

mand 09 sgn

T in farmor Cecilie

4 Munch-Hansen, kaldet
Cille, er 91 og har bevidnet
krig, kriser og keerlighed. Sterstede-
len af min barn- og ungdom boede
hun med min farfar i Kolding. Min
far, Erik Munch-Hansen, ringe-
de hver sendag, og vi sa dem til
fodselsdage og hejtider. Min farmor
stod typisk i kekkenet, og smagte
pa og til. Jeg husker, hvordan hun
bestemt ikke var imponeret, da min
bror bedyrede, at hendes ’sovs var
sej’. For selvom ’sej’ for mig og min
bror var indbegrebet af noget vaeldig
godt, sa beskrev ordet for min far-
mor noget besveerligt.

Efter min farfars ded flytte-
de min farmor pa Plejehjemmet
Seholm i Stavtrup. Nar jeg besgger
hende, drikker vi kaffe i hendes
stue, faellesstuen eller pa terrassen.
Vi taler om, hvorfor plejerne ikke
"bare’ kan lofte hende i stedet for
at bruge liften, eller om hvorfor jeg

har en uddannelse, nar jeg nu er
’sadan en ken pige’.

Bade min far og onkel er flittige
til at besgge hende, og for at mini-
mere smitterisiko blev det de to, der
besggte hende under coronaen.

Famse pa tablet

I begyndelsen mgdtes de i atrium-
met foran min farmors lejlighed.
Sa sad de dér i det grenne og fik et
glas vin pa hver sin side af vindu-
et. Vinduet, hvorfra hun sidenhen
ogsa herte gratis koncerter sammen
med de andre beboere.

Nazeste gang var det ikke leengere
muligt med vinduesmeder, fordi
hendes lejlighed netop 1a indkapslet
déri atriummet. Det var sveert for
min farmor at forsta, hvorfor de
’ikke bare kunne ga ind’.

I familien teenkte vi meget pa,
hvordan vi kunne holde kontakten,
sa da plejehjemmet Kort tid efter

Tema —— Aldreplejen indefra

introducerede tablets til at lave vi-
deoopkald, bookede min onkel fluks
en tid. Pa dagen for online-medet
kom plejeren og hjalp min farmor
med at starte tablet og samtale. Min
far og onkel talte med min farmor
ien halv time, og alle syntes, at de
ugentlige online-mgder fungerede
godt.

Samtidig med at den nye hverdag
indfandt sig, fyldte tankerne om
den gamle mere og mere, og farmor
selv syntes, at det var markeligt, at
hun ikke matte fa besgg.

Nej tak til krammekultur

Som Danmark sa smat begyndte at
abne, blev der faerre restriktioner pa
plejehjemmene. Pa Sgholm blev der
opsat en havepavillon, som var god
i teorien, og mindre god i praksis,
hvilket det danske vejr fik slaet fast
med en haglbyge.

Efterfolgende blev der opsat et
telt, som min far beskriver som et
'rigtig kvali-telt’. Man booker en tid
og kan derefter medes til en samtale
i teltet. Der er netop blev abnet for,
at man sagar ma kere en tur med ke-
restolen, hvis man blot husker visir.

Min far sagde til min farmor, at
han var ked af, han ikke matte give
hende et kram pa grund af corona,
men hun konstaterede, at det ikke
gjorde noget. Faktisk ville hun helst
vaere fri for den slags - hun synes, vi
danskere generelt er blevet lidt ‘for
taette’.

Alt i alt har bade farmor og resten
af familien klaret adskillelsen godt -
faktisk fortaeller personalet, at flere
beboere er blevet mindre ensom-
me under corona, fordi personalet
har prioriteret mere tid til naerveer
for at kompensere for fraveeret af
familie. Sadan har det vist veeret
mange steder, har man kunnet laese
iaviserne.

Uanset hvad - og kram eller ej
- sa glaeder vi os til at se ‘famse’,
sadan rigtigt, snart igen.

(Artiklen er skrevet i juni, hvor
adgangen til plejehjemmene fortsat
var begrenset, red.). @
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1943

De Gamles Hjem.
Udflugt til Thors Mglle

1954

De Gamles Hjem

1904 1952

De Gamles Hjem,
nuveerende lokalcenter
Trajborg

Det nye alderdoms-
hjem i Hjortshg;j

TEMA

Fra fattiggarden til
Generationernes Hus

Der er sket meget pa de knap 150 ar, der er
gaet fra de forste alderdomshjem abnede i
Danmark og til nu, hvor der om fa maneder
flytter beboere fra alle generationer ind pa
Aarhus @i Generationernes Hus.

TEKST Jannie Lindberg Sundgaard
FOTO Anders Traerup, samt Aarhus Stadsarkiv.

Da De Gamles Hjem abnede pa Tregjborg i 1905 var
det det forste moderne plejehjem i Aarhus. I dag
huser de historiske bygninger lokalcenter Trgj-
borg. I mange ar handlede plejehjem om at vaere
en bolig til eldre, som ikke kunne klare sig selv
leengere. Med lokalcentrenes opstaen i 1980’erne
kom der fokus pa et aktivt liv, ogsa for aeldre. Nu
handlede det ikke leengere blot om et sted at bo,
men ogsa et sted at leve et meningsfuldt og ind-
holdsrigt liv som zeldre.

Aarhus Kommune har i over et arti arbejdet mal-
rettet med blandt andet besjaling pa plejehjem.
Her er der i den grad fokus pa, at det ikke bare
handler om pleje, men ogsa om HJEM.

Et hjem med sjael og liv.
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1970

Salg af handarbejde
pa Plejehjemmet
Hestehaven

1960 )

Bestyrerinde Oda
Grau og 94-argie
Anine Christensen

1993

Lokalcentret Rosenvang y
holder udstilling i Viby i|lfhﬁ
Centret ved Viby Torv

Hvordan bliver et
plejehjem et HJEM?

Ma man selv bestemme sin indretning pa plejehjemmet? Og kan man
virkeligt blive inspireret af et boligmagasin om plejehjem? Kom med pa en
lytter hos lsesekredsen, der med udgangspunkt i magasinet [pleje]HJEM
diskuterer nutidens plejehjem - det gar ikke stille af sig.

TEKST Jannie Lindberg Sundgaard FOTO Anders Traerup og Jannie Lindberg Sundgaard /

Myter og fordomme om plejehjem

Marianne: Nar jeg laeser et magasin som [pleje]HJEM, sa
gver jeg mig i at forestille mig, at jeg maske engang skal
derhen - pa et plejehjem. Og nar jeg sidder med magasinet
og ser, hvordan der ser ud, sa bliver det lidt lettere. Jeg teen-
ker: 'Det skal nok blive godt nok, specielt efter de forandrin-
ger pa plejehjemmene, der er pa vej.”
Lzesekredsenbestar af: Bodil: Vi har talt meget om de myter og fordomme, vi
Marianne, Inger. Bodil og Vibeke. - pyer jszer har med plejehjem og erfaringer fra besog der.
Fire abenmundede» kvinder, Marianne: Magasinet afdramatiserer myter og gor os
som mades hver sjette uge og . o . .
mindre forskraekkede. Alle de ble-sager og sa videre, som vi

diskuterer litteratur - alt fra Tor .. . . .
Ngrretranders og Mickey Gjerris horer om - ofte er det jo ikke virkeligheden, kun en lille del

til "'Sommerfugledalen” af Inger af d?n. ) ) _ )
Christensen og nu ogsa til ma- Vibeke: Vi synes jo selv, det ligger laaangt ude i frem-
gasinet [pleje]HJEM fra Aarhus tiden, at vi skal pa plejehjem, men dabsattesten siger
Kommune. omkring de 70 ar for os. Sa pa sin vis ligger det langt ude i

fremtiden, og sa er det alligevel ogsa taet pa.

Vibeke: Er der ved at ske et stilskifte? Det, der er heri
magasinet, det er jo for os.

Marianne: Jeg er faktisk blevet inspireret af [pleje| HJEM
til mit eget hjem og liv og kan bruge ideerne.

2020

Plejehjemmmet Trgjborg
er fulgt med tiden

historiske film
om aarhusianske
plejehjem gennem

filmkanal: Vital Film

"Magasinet kan veere med
til at aflive myten om ple-
jehjem som en upersonlig
institution uden liv og sjael.

—> Vi vil gerne signalere, at

cldre “bare” er unge, som
er blevet ldre, de gar sta-
dig op i indretning, hygge
og aestetik. Nagleordet er
veaerdighed. Vi har alle brug
for og saetter pris pa positi-
ve og sanselige oplevelser
livet igennem.”

Dorte Bach Schmidt

Dorte Bach Schmidt er
arkitekt og arbejder med
hjemliggerelse pa Aarhus

Kommunes a&ldreom-

rade og kommenterer i
artiklen pa laesegruppens

spgrgsmal og tanker.

Seden fine

tiden pa Vitals nye
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Betydningen af
et personligt hjem
- 0gsad pa et plejehjem

Inger: Min svigermor boede
sine sidste ar pa et plejehjem.
Hun havde fa ting med sig
fra sit oprindelige hjem; men
blandt andet et gulvtaeppe, der
13 i forbindelse med hendes
stol. Pa et tidspunkt blev det
fjernet, da det var for besvaer-
ligti forhold til dem, der skul-
le hjeelpe hende rundt. Hun
savnede det taeppe meget. Det
betgd noget for hende. Det var
hjemligt. Jeg forstar godt, at
det ogsa skal vaere ordentlige
forhold for medarbejderne, sa
de kan udfoere deres arbejde,
men de der ting, som fx min
svigermors taeppe, de betyder
noget for dem, som bor der.
Marianne: Min foran-
dringsvillighed er stor.
Overgangen fra hjem-hjem til
institution-hjem kan maske
veere nemmere, hvis man
far medindflydelse og bliver
spurgt. Det har de jo gjort med
mange af beboerne i magasi-
net her. Folk er blevet spurgt:

-

MELIGSTUE
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"Beboerne bestemmer
selv indretningen i deres
hjem. Farst og fremmest
handler det om, hvad be-
boeren gnsker at omgive

sig med. Efterfglgende kan
der vaere noget praktik i
forhold til brandsikkerhed,
fald og sa videre. Det er et
vigtigt opmaerksomheds-
punkt for personalet at
sgrge for, at der ikke ligger
gummihandsker eller ble-
kasser som det fgrste, nar
man traeder ind i hjemmet.
Det er fgrst og fremmest
et hjem og dernaest en
arbejdsplads.”

Dorte Bach Schmidt

"Ma vi sa@tte det her broderi

af dit op pa gangen. Der er
meget fokus pa, at det hele
skal veere sa nemt og praktisk
som muligt fx med rulleborde
alle steder, men det er ikke
hjemligt. I et hjem er der hyg-
geligt. Det kunne veere rart,

at der var mere af det, sa ville
det maske give mere lyst til, at
man ogsa feerdedes pa faellesa-
realerne med sine pargrende.

Dromme og realisme

Vibeke: Hvem sgrger for, at det ikke bare ser flot
ud pa plejehjemmene? Hvem maler vaeggen bla,
hvem sgrger for indretningen, blomster osv.?

Marianne: Og hvem hjalper beboerne hen
idagligstuen, som ser flot og hyggelig ud. Det
nytter jo ikke noget, at vaeggen er en flot bla,
hvis ikke der er nogen til at sidde foran den flotte
bla.

Inger: Det falder pa gulvet, hvis der ikke er
nogen, som samler den viden op og breder den
ud. Magasinet viser bade nutid og fremtid.

Marianne: Min mand pa 8o ar har ogsa laest
imagasinet, og hans kommentar var: 'Bolig-
bladene selger drgmme - det her blad salger
realiteter.

Magasinet [pleje[ HIEM

Magasinet er lavet med samme formal som et
almindeligt boligmagasin, nemlig at inspirere

- | dette tilfaelde forstandere, medarbejdere,
beboere, pargrende og alle andre, der faerdes pa
plejehjemmene - i forhold til indretning af feelles-
arealer. Alle reportager i magasinet er fra Aarhus
Kommunes egne plejehjem.

Find magasinet pa plejehjem.aarhus.dk

"Forstanderne har det
overordnede ansvar for
hjemligggrelsen pa pleje-
hjemmene. Hjemligggrel-
sesteamet saetter lsbende
gang i nye projekter rundt
om pa plejehjem, og det er
meget forskelligt, hvad de
enkelte plejehjem har fokus
pa. Som ethvert andet bolig-
kvarter er det jo afhaengig
af de mennesker, som bor
der, kulturen, rammerne og
interesserne er forskellige.
Det vigtigste er, at vi kerer
0S om vores omgivelser og
er omhyggelige med det
neere - det er der kommet
stort fokus pa de senere ar."

Dorte Bach Schmidt
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Hjemmepleje:

Detringer, og
hvem traeder ind...?

Tidligere kiggede naboerne uanmeldt forbi, og bade maelkemanden og
postbudet havde tid til en kop kaffe og en sludder. For en del eldre i dag kan
Hjemmeplejens personale vaere den eneste kontakt i flere dage.

| Aarhus Kommune har
omkring 2700 borgere valgt
at veere frivillige inden for
2ldreomradet. Nogle giver
et nap i lokalcentret, andre
sidder i plejehjemmets rad,
mens atter andre er fx frivilli-
ge besggsvenner.

TEKST Pernille Bonne Nejsig

vert ar afleegger medarbejderne i
H hjemmeplejen ialt 2,8 millioner

besgg - fordelt pa 6.500 borgere.
Derfor er det vigtigt, at det enkelte menne-
ske, der modtager hjemmehjalp og -pleje
er tryg ved de medarbejdere, der kommer
i hjemmet. Aarhus Kommune bestraeber
sig pa, at det sa vidt muligt er de samme
medarbejdere, der kommer hos de samme
borgere, men ikke mindst ogsa pa at hjeel-

pe den enkelte gennem malrettet treening
til at forblive sa selvhjulpen, at det fortsat
er muligt, at komme ud og dyrke sine
sociale relationer og interesser. Samtidig
kan medarbejderne hjaelpe med at finde en
besggsven i nabolaget. 30 procent af mod-
tagere af hjemmepleje trives ikke godt, og
14 procent oplyser, at det ofte sker, at de er

alene, selvom de mest har lyst til at vaere ‘_/\

sammen med andre.

Hvis du har lyst til at veere
frivillig, kan du starte pa fri-
villig.aarhus.dk eller kontakte
din lokale frivilligkoordina-
tor, som du kan fa fat pa via
Sundhed og Omsorgslinjen:

871316 00

Myter om plejehjem

TEST din viden: Hvordan stdr det til i celdreplejen?

Der findes mange myter og meninger om aeldreplejen, og som bade aldre

Afprav med behov for hjzelp og som pargrende kan det vaere sveert at vide, hvad
di der er op, og hvad der er ned, nar det geelder kvaliteten af plejehjem og
ine egneforqo’t;lm; hjemmepleje. | Aarhus ved kommunen ret preecist, hvor skoen trykker, og
oggaetmedpa, va hvad der gar godt.
malgruppen svarer,
nar de selv bliver
spurgt, hvordan det Hvert ar interviewes 6500 modtagere af hiemmepleje og 2.200 Sehvad

beboerne
svarede pa
naeste side

-

plejehjemsbeboere samt deres pargrende om deres tilfredshed med alt fra
madens kvalitet til relationerne til personalet.

star til. \/

Myte 1

Personalet er for-
travlede og mangler
naerveaer

Myte 2

Plejehjem ligner og
foles som institutioner -
lidt ligesom et sygehus

Myte 3

Maden er forfaerde-
lig - udkogte kartof-
ler og kedeligt kad

Myte 4

Aldre bliver parkeret
pa plejehjem af
familien, der sjeeldent
kommer pa besgg.

Myte 5

Der sker ikke en s...
pa plejehjem. Fjernsynet
karer i tomgang og
dagens hgjdepunkt er
feellesvisning af De rade
heste fra 1968 .


http://frivillig.aarhus.dk/
http://frivillig.aarhus.dk
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Mytel‘ om plej ehj CIN1 - det svarede de adspurgte

Hvad siger de

Myte 1 parorende?
Sadan svarer beboerne: Myte 4 Tilfredshedsmalingerne
95 procent oplever, at medarbejderme er  Sadan svarer beboerne: viser, at pargrende til
venlige og imgdekommende. beboere pa plejehjem
2=or 57 prpce[wt er. sammen meq deres generelt er mindre il
familie pa plejehjemmet mindst en L L]

gang om ugen. 9 procent oplever ofte Det kan vaere svaert at

MYte % at vaere mere alene, end de har lyst til. overlade ansvaret for ens
Sadan svarer beboerne: elskede til andre. Allige-
75 procent oplever, at der er vel svarer kun 8 procent,
procent oplever, &t : Myte 5 at de er utilfredse med

en hjemlig og hyggelig stemning plejehjemmet
i plejehjemmet. Sadan svarer beboerne: '

62 procent svarer, at der er gode

Laes om hjemlighed pa :
oplevelser i hverdagen.

plejehjemmene pa side 14-16

Myte 3 ~

Sadan svarer beboerne:
84 procent er tilfredse med maltiderne.

Til hverdag og fest

Ernzeringsmedarbejderne pa plejehjemmene har
fokus pa ravarer, neerende og velsmagende mad og
sgrger ogsa for, at der indimellem bliver gjort noget
helt seerligt ud af maden - billedet her er fra en
grillaften pa Plejehjemmet Husumvej.

Fodbold og et

godt glas redvin

Den daglige dialog er mindst lige sa vigtig som "
de arlige tilfredshedsmalinger. Plejehjemmet " ¥ Etgodt glas redvin

Havkaer Tilst spagrger hver uge beboerne, hvad o N
de dremmer om af oplevelser.

Vidste
duat... L Lys, lyde og dufte

Duften af friskmalet kaffe og sengetg;j tarret i

personalet ogsa vinden. Jazz pa grammofonen og standerlampens

har blik for alt lyskegle i leesekrogen. Nar plejehjemmene arbejder
A med hjemlighed er lys, lyde og dufte vaesentlige
dét, der forseder
tilveerelsen? parametre i den hyggelige indretning.

Klovne, musikere og kokke

Aarhus Kommune har siden 2015 haft 12 oplevelses-
medarbejdere ansat til at stgtte personalet i at skabe
stjernestunder i hverdagen.

18



25% rabat
pa alt til alle
over 60 ar

Geelder stel,
glas og tilleegsydelser

Aarhus C Ryesgade 18 - TIf. 9632 5078
Brabrand City Vest - TIf. 9632 5079
Tilst Bilka Tilst - TIf. 9632 5054
Risskov Veri Center - TIf. 9632 5248

Louis Nielsen

Bestil synstest pa
louisnielsen.dk




Digitale
opdagelses-
rejsende

Er du fuldstaeendig
dus med din smart-
phone og allerede
velbevandret pa inter-
nettet? Eller er du helt
ny i online-universet?

Uanset hvor din
digitale opdagelses-
rejse starter, er der
noget for dig i dette
tema om digitale
medier og muligheder.

\\) ARoS’ direktor om:

og kulture
iltmangel

Under forarets coronakrise kunne du fa dit daglige
kunstfix pa hjemmesiden ARoS Online og ikke
mindst pa de sociale medier, hvor museet viste frem
af kunstvaerker, der ventede pa geesterne i museets
tomme sale. Ikke mindst i krisetider har vi brug for
kunsten, mener ARoS direktgr Erlend Hgyersten,
der tror p3, at fremtidens museum er mere digitalt.

TEKST Pernille Bonne Nejsig  FOTO Paw Friis/Montgomery
KUNSTVARK Your rainbow panorama, Olafur Eliasson 2006-2011, ARoS



66

Kulturinstitutionernes
opgave er at formidle kun-
sten og na ud til publikum.
Langt ud. Ogsa til alle dem,
der ikke kan komme pa ARoS,

fordi de er sengeliggende,
har fysiske handicaps, social
angst eller bare bor i den an-
den ende af verden.

\_f

vis du kom forbi det
corona-lukkede kunst-
museum ARoS den 30.

april og kiggede op pa det ikoniske
vartegn Your rainbow panorama,
ville du muligvis have set en knap
to-meter hgj mand med viltre krol-
ler cykle rundt bag de farvede ruder.
Manden pa cyklen var museets
direkter Erlend Hoyersten i feerd
med at lave en video til museets
profil pa det populaere sociale medie
Instagram.

Til trods for at museet i lighed
med alle andre kulturinstitutioner
bledte gkonomisk, insisterede
Erlend Hoyersten pa at holde fast i
optimismen. Det kraever kreativitet
og nye indsatsomrader, men muse-
et skal nok komme pa ret kel igen,
siger han. Ogsa selv om direktegren
samtidig rabte vagt i gevaer over
kulturens trange kar, da kultur-
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\J

institutionerne kom bagest i kgen i
forarets genabning. Kulturen er det
civiliserede samfunds ilt, og vi skal
passe pa, vi ikke skaber iltsvind,
advarer direkteren.

Directors cut

I en sofa - midt i kunstvaerket Too
Late af kunstnerne Elmgreen &
Dragset i museets kalder - sidder
Erlend Hayersten og overinspektar
Lise Pennington og drofter vaerket,
som de sidder i. Det ligner en fest,
der ikke er blevet ryddet ordentlig
op efter, og de taler blandt andet
om, at nogle gaester tror, at de er
gaet forkert og har forvildet sig ind i
efterladenskaberne af en personale-
fest.

Samtalen kan overvares pa ARoS
Online, som er en del af museets
hjemmeside. Videoen er lang og
dermed nok mest for feinschmecke-
re, konstaterer Erlend Hoyersten,
der sammen med sine medarbejde-
re har eksperimenteret med for-
skellige formater til hjemmeside og
sociale medier under corona.

“Vilever i en tabloid tid, hvor
alting skal kunne fortalles i korte,
populistiske overskrifter. Det gor
vi ogsa pa ARoS, men vi skal ogsa
turde lave de lange formater,” siger
Erlend Hoyersten, der insisterer pa
plads til fordybelse.

Tomt, og alligevel halvt fyldt
Scroller du ned over ARoS’ Insta-
gramprofil, meder dit gje former,

Kulturen er
det civiliserede
samfundsilt, og
viskal passe pa,

viikke skaber
iltsvind.

farver og skenhed, der taler til dit
®stetiske jeg og instinktivt far dig
til at smile indeni. Heller ikke i for-
arets lukkede maneder var der for-
tvivlelse over nedlukning og truende
konkurs at spore, selvom museet
var og er lige sa udfordret som alle
andre institutioner.

“Vores strategi har helt fra star-
ten vaeret at bevare optimismen.
Vi beskriver verden, som vi gnsker,
den skal veere,” siger Erlend Hoyer-
sten og drager en parallel til den ak-
tuelle udstilling ”Mythologies - The
Beginning and End of Civilizations”,
der handler om tro, hab, kriser og
revolution, og ikke mindst om,
hvordan vi skaber verden gennem
de forteellinger, vi skaber om den.

Og det virker. Bade de positive
fortzellinger og den digitale tilste-
devaerelse. Antallet af folgere pa
museets og Erlend Hgyerstens socia-
le medier steg under corona, og det
samme gjorde donationerne fra helt
almindelige mennesker, ligesom
det faste publikum har vist deres
stgtte gennem keb af arskort.

“Rejs hjem, svensker”

Erlend Hoyersten fik ellers debatten
til at rase i foraret, da han skrev et
debatindlaeg med titlen ‘I dette land
er storcentre abenbart vigtigere

end kultur” i onlinemediet Kultur-
monitor, der fik bade medier,
politikere og resten af befolkningen
til at drefte kulturens rolle i sam-
fundet.



~

Et mentalt fitnesscenter, hvor du

kan traene og udvikle din kognitive
fleksibilitet, din evne til forskydning
og din emotionelle intelligens. Sadan
beskriver direktgr Erlend Hgyersten
AROS, som han ogsa gerne omtaler
som ‘et moderne forsamlingshus’, der
skaber livsngdvendige feellesskaber.
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Hvis jeg skal J
forestille mig en
fremtidsdystopi, sa
er det en verden
uden forskgnnelse
- uden kultur.

Nogle elskede ham og andre
skosede ham for at blande sig i rege-
ringens gendbningsplaner, og pa et
mindre akademisk plan viste debat-
ten en pudsig tendens i brugen af
sociale medier:

“Pa Instagram var folk fulde
af opbakning, mens alle trolls’ne
(folk, der kommenterer pa inter-
nettet for at provokere, red.) kom
frem pa Facebook,” smiler han med
et let skuldertraek og forteller om
hadefulde kommentarer og ogsa de
mere komiske af slagsen, som ‘rejs
hjem, hvor du kommer fra, din ski-
de svensker’ - til trods for at Erlend
Hayerstens ophav er halvt dansk,
halvt norsk.

Kultur og krise

Kommentarerne tager han ingen
notits af, til gengald er han oprig-
tig bekymret for samfundsudviklin-
gen.

“Hvis vi fjerner kulturen fra
verden, sa ville de stole, vi sidder
pa her, jo bare veere stykker af trae,”
siger han retorisk og understreger
dermed sin pointe:

Uden kultur ville vi ikke vaere et
civiliseret samfund, og hvis vi giver
keb pa kulturen, bevaeger vi os ind
pa en glidebane af den slags, der
historisk set har fert til radikalise-
ring og krig:

“Hvis jeg skal forestille mig en
fremtidsdystopi, s er det en verden
uden forskennelse - uden kultur.

Kulturen er samfundets
ilt, skrev ARoS-direktar
Erlend Hayersten i et
debatindlaeg, der blev
draftet vidt og bredt.



Kulturen minder os om, hvad det
vil sige at vaere menneske, og derfor
har vi brug for den, iszer i kriseti-
der.”

Fremtidens museum er digitalt
Vi er heldigvis langt fra dystopien,
men coronakrisen har alligevel sat
sit tydelige praeg pa samfundet og
ogsa dets kulturinstitutioner.

Da museet genabnede var det
med mere plexiglas, sprit og ekstra
rengering, men udover fysiske
foranstaltninger, spar Erlend Hoy-
ersten, at museet ogsa vil komme
til at formidle sin kunst pa endnu
usete mader i fremtiden.

Han taler om augmented reality, ro-
botteknologi og kunstig intelligens;
om at kunne ga rundt pa ARoS
hjemme i sin egen stue. Og om hvor
pinligt han synes det er, nar museer
laver et digitalt spil.

“Det bliver altid primitivt i
forhold til, hvad du kan fa til fx
PlayStation og Xbox, og vores rolle
er heller ikke at underholde gen-
nem et spil. Kulturinstitutionernes
opgave er at formidle kunsten og
na ud til publikum. Langt ud. Ogsa
til alle dem, der ikke kan komme
pa ARoS, fordi de er sengeliggende,
har fysiske handicaps, social angst
eller bare bor i den anden ende af
verden,” siger Erlend Hoyersten, der
dog af forretningshensyn ikke vil
komme naermere ind pa, hvad ARoS
konkret har i stgbeskeen.

Snorkel ogblabriller

Men faktisk er museet allerede godt
igang med den digitale opdagelses-
rejse.

Udover app’en ARoS ArtAdvisor,
der fortzeller dig om veerkerne,
mens du gar rundt pa museet, kan
du lige nu i ARoS Public-afdelingen
blandt andet prgve de tre digitale

Tema —— digital opdagelsesrejsende

stationer: Portraetmaskinen, Kommenta-
torboksen og Blikfangeren, hvor du kan
lege med eyetracking.

“Vi prever hele tiden nye ting af, bade
ivores valg af udstillinger og udvikling af
museet,” siger museumsdirektgren med
reference til den digitale tilstedevaerel-
se. Med en malsetning om at veere et af
verdens ti vaesentligste museer, skal man
ikke vaere bange for at kaste sig ud pa
dybtvand. ®

Kunst og kultur online

Var du en af de mange, der savnede kulturelle
oplevelser under corona-nedlukningen, sa op-
dagede du maske, at mange kulturinstitutioner
delte ud af deres kunst online?

Fx kunne du pa Det Kongelige Teaters hjemmeside streame

gratis forestillinger som Svanesgen, Heda Gabler,
Robin Hood og mange flere.

Musikhuset Aarhus leverede ‘Take Away-koncerter’ med
blandt andre Pernille Rosendahl og Allan Olsen. Koncerter-
ne kan fortsat findes pa musikhusetaarhus.dk/take-away.

Kvindemuseet samlede blandt andet historier ind under
corona, og New Yorks bergmte Museum of Modern Art -
MOMA - viste ‘virtuel views’ af udstillinger.

Hvis du savner dit yndlingskulturtilbud, eller altid har dremt

om at besgge en bestemt udenlandsk kulturinstitution, kan
det altsa veere en god idé at starte med et besgg pa stedets
hjemmeside - maske ligger der en stor kulturoplevelse og
venter?
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. .-m J
Igital parigl
Den digitale verden er fuld af fremmedord. De er ofte engelske og opfundet eller

opstaet ud af et bestemt digitalt produkt. Vi oversaetter her de ord, du oftest
stader pa, og som du mgder i dette nummer af Vital.

TEKST Pernille Bonne Nejsig og Jannie Lindberg Sundgaard

BROWSER

Porten til verden pa internettet er browse-
ren. Det kan fx vaere Safari, Firefox, Chrome
eller Internet Explorer. Browseren fungerer
som et leksikon. Det er her, du s@ger efter
emner, du gnsker at finde information om
som fx historie, kunst, madlavning, sport
eller strikning.

TABLET 0G IPAD

En tablet er en digital skaerm, der fungerer
som en mellemting mellem din mobiltelefon
og din computer. Den er intuitiv at bruge, og
der findes flere slags som fx Apples iPad og
Samsungs populzere tablets.

YOUTUBE

Her finder du millioner af videoer om

alt i hele verden - fra kattevideoer over
forelzesninger om fx forskning i klimaet til
koncerter med din yndlingskunstner. Du
kan ogsa finde Youtube som en app pa
din tablet, eller du kan sgge den frem i din
browser, som du ville have gjort det pa din
computer. Hvis du anvender smartphone
eller tablet er app det letteste.

APPS

Apps er sma programmer, som er tilpasset smartphones og tablets.
Med apps har du mulighed for fx at hare podcasts, laese bgger, hare
musik, se film, finde vej og mange andre ting. Du finder apps i app
store’ (pa din iPad eller iPhone) eller i ‘Play-butikken, hvis du har en
telefon eller tablet fra fx Samsung. Nogle apps koster lidt, men man-
ge er gratis - mod, at der bliver vist reklamer ind imellem.

Guide ,
sadansoger dupaapps
GaiApp-store eller Play-butikken.
orne finder duet

i hoijre hi
Nedeihgire onlup-tryK

lille tegn, som ligner
padet.

Nu kommer der enlinje foroven,

under "so8.” Her skriver dq eft'l -
ord,som deekker det, Qu vil nen
de.Detkan fx veere Rejseplan e;
somdu maske kender, og som

en god app athave.

Harduen iPhone skaldu t:ruge
dit Apple-id 08 din kode, nar du
vil downloade en app-
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En god Podcasts-5
p(ldca st Go

PODCAST

Podcast er optagede lydprogram-
mer. De fungerer stort set pa
samme made som tv-programmer.
Du kan lytte til podcasts gennem
en app pa din mobiltelefon eller

din tablet. Det kraever en internet-
forbindelse, men du kan downloade
podcasts og hgre dem, selvom du
ikke er pa nettet.

Pp:

PINTEREST

Bruges som inspiration og en slags
opslagstavler med billeder. Du kan
lave sa mange opslagstavler, du vil,
og laegge billeder pa dem om fx
spansk mad, rosenhaven, altanen,
stuens indretning mv.

STREAMING

Nar du streamer, far du leveret indhol-
det pa tv-skeermen via din internet-
forbindelse i stedet for via et TV- eller
antennekabel. Du er ikke afhaengig

af, at en tv-kanal viser dit yndlingspro-
gram pa et bestemt tidspunkt, men
kan se det, nar du vil.

STREAMINGTIENESTER

Udbydere der tilbyder, at du kan
streame deres programmer, film og

serier fx Amazon, HBO, Netflix, YouSee,

Telmore musik, DR mv.

INSTAGRAM

Fotos i massevis af hverdagen med
alt fra glimmer, opskrifter, blogind-
lzeg, familiekomsammener, kunstan-
befalinger, shopping... Kun fantasien
Seetter graenser.

NETFLIX

Streamingtjeneste. Her finder du
film, serier og dokumentarer. De har
bade klassiske film og de nyeste
tv-serier.

BLOGLOVIN

En platform, der giver dig mulighed
for at lzese, organisere og opdage
dine foretrukne blogs pa mobil og
computer.

KINDLE

En Kindle er en laese-tablet. Du kan
downloade fx aviser, bgger, magasi-
ner mv. til din Kindle og laese dem
derpa.

FACEBOOK

Her kan du holde kontakt med
venner og familie. Du kan lave private
grupper, hvor | kan skrive sammen
eller lave videoopkald og sende
billeder. Du kan se live-sendinger af fx
nyheder direkte fra et sted i Danmark
eller resten af verden. Facebook er
verdens starste sociale medie.

FACETIME

En app pa din iPhone eller iPad
som du kan bruge til videoopkald til
fx din familie.

ONLINE-
ABONNEMENT

| stedet for at fa din avis ind
ad dgren kan du laese den

pa fx din Kindle, tablet eller
telefon. Du kan lzese den hvor
som helst, nar som helst.

TWITIER

Korte tekstbeskeder, ofte med
humoristisk, politisk eller nyheds-
maassig karakter. Mange politikere,
forskere og kunstnere bruger
mediet.

FLOW-TV

Det betyder, at du betaler for en
tv-pakke eller boks og har fx TV2,
DR og andre tv-kanaler pa dit tv.
Du kan se programmerne, nar de
bliver sendt.

WHATSAPP

En app du kan bruge til videoop-
kald eller til at sende billeder og
beskeder til fx din familie.
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Aftenskolen i midtbyen

Sa er vi Klar
til at mgdes igen!

Nu kan vi igen sla dgrene op for et vaeld af inspirerende, alsidige og laererige aktiviteter!
Tag med FOF Aarhus og fa nye faellesskaber og skgnne oplevelser i efteraret.

Foredrag og Kultur | Kunst og fritid | Madlavning | IT og foto | Kreative fag
Motion og sundhed | Musik og sang | Sprog | Dansk og matematik | Fgrstehjaelp

FOF Aarhus « H. H. Seedorffs Straede 7 o TIf. 8612 2955 ¢ mail@fof-aarhus.dk « www.fof-aarhus.dk



Horecenter Arhus/Ebeltoft

Uafhaengig hereklinik med egen greleege

Sveert at hgre det der bliver sagt?

Vaerd at vide inden du anskaffer
dig hgreapparater:

Gratis hgreapparater kan man lane via de offentlige hare-
klinikker. Ventetiden kan veere op til to ar.
P& private hareklinikker skal man farst have en henvisning
fra en greleege, for at opna tilskud. Ikke alle privatklinikker
har egen grelege og faguddannet personale. Hos os far
man det hele samme sted - uden ventetid, ogsa erelee-
gebesgget.
Vi har kun faguddannet personale, kun de nyeste hgre-
apparater, fair priser, gratis garanti samt service i 4 ar.
Kom og fa en grundig heretest og vejledning helt gratis
og uforpligtende. Vi tilbyder ogsé& hjemmebesag! N
Kenneth Kristiansen Keld Braiiner
Harespecialist Harespecialist

SigniayZperience

Ring, aftal tid pa tif. 70 82 82 00 r U LI J \J ‘ .L’ { E Du kan se mere pa www.hca.dk
Horecenter Arhus Wwor &= % Horecenter Ebeltoft

Skejbycentret (Gratis i) NATURLIG LYD. SKRADDERSYET HORELSE TILDIG.  /Zbletorvet (Gratis @)
. o Farverig, klar lydoplevelse med de nyeste Silk, Pure Nx, Styletto Connect o
Ske|agervej 5, 8200 Arh us N Xperier?ce hzriapzarater. Tradles foi/binde\se til din telefo)ll1 og meget mereg. Jernbanegade 22, 8400 Ebeltoﬁ:

Famegetmere Vitalpa...

Facebook - Vital for Aarhus
Hjemmesiden Vital.dk |

Pa Facebook finder du henvisninger til spendende
arrangementer, hverdagshistorier fra livet som 60+ og
fortidspensionist i Aarhus, og du har mulighed for at
kommentere og komme med egne idéer til emner, du
synes kunne veere relevante at tage op i Vital.

Pa Vvital.dk finder du supplerende historier til de
artikler, du har laest i dit fysiske Vital magasin.
Du finder ogsa hele magasinet i en digital version.
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Tema

digital opdagelsesrejsende

Digitale erfaringer

og anbefalinger

e

Sadan er jeg digital

“Jeg synes, jeg har godt styr pa det
digitale, men selv om jeg har brugt
computer, bade da jeg var pa ar-
bejdsmarkedet og som pensionist,
gar udviklingen sa hurtigt, at det

er sveert at folge med. Nar jeg skal
finde ud af noget nyt, sa bruger jeg
meget tid pa at undersgge det, og jeg
er aldrig bange for at sperge om rad.

Netshopping og sikkerhed

Jeg er glad for min netbank og
digital post, det er trygt og fungerer
godt. Bortset fra keb af tog og feer-
gebilletter samt billetter til museer
og teatre, bruger jeg ikke nettet til
indkeb. Jeg er nervgs for sikkerhe-
den i forbindelse med betaling hos
firmaer, jeg ikke kender. Jeg har
engang kebt et par sko pa nettet

© © © © © © © O

To Vital-leesere har sagt ja til at give deres besyv med, nar
vi tester den digitale verden. Deres udgangspunkter er

TEKST Jannie Lindberg Sundgaard

forskellige, og det er der kommet nogle bade interessante og
inspirerende betragtninger ud af.

Har veeret vant til at bruge computer i sit arbejdsliv

Er pa Facebook, men bruger det kun ganske lidt

Taler med sin sgn og bermebgrn via Skype ind imellem 0

Shopper helst ikke pa nettet
Er papasselig med sikkerheden online

Vil gerne lzere at bruge flere apps, fx podcast
Har bade mobiltelefon (smartphone), tablet og computer
Tager mange billeder og er medlem af Aktiv Video Klub og en fotoklub

hos et dansk firma. De var lidt for
store, og jeg fandt forst bagefter ud
af, at jeg selv skulle betale fragt til
produktionsstedet, hvis de skulle
byttes. De skulle sendes til Kina. Der
var noget, jeg ikke havde undersggt,
for jeg kabte dem.

Mobiltelefoner og fotografering
”Min helt store interesse er at tage
billeder. Jeg er medlem af Aktiv
Video Klub og en fotoklub, og jeg er
meget glad for de aktiviteter.

Jeg bruger ikke min telefon til
at fotografere med, men jeg bru-
ger den som en slags huskeseddel i
form af billeder. Kommer jeg forbi
et sted eller en ting, som jeg gerne
vil fotografere senere, sa tager jeg
et billede med min mobil. Det kan
ogsa veaere i forhold til indkeb, hvis

jeg fx skal have kegbt nye blomster til
min gardhave. Jeg tager et billede af
garden og har det med. Nar jeg sa
kigger pa blomster, kan jeg se om
farverne passer.

Mange er rigtig gode til at tage
billeder med telefonen. Jeg bruger
helst mit kamera, for der er forskel
pa at tage billeder og pa at fotografe-
re. I fotoklubben har vi hver ma-
ned en konkurrence om det bedste
billede ud fra varierende temaer. I
april maned var temaet: Naturlig
indramning, og jeg vandt. Det var
jeg meget glad for. Jeg kan bruge
dagevis pa at kere rundt og finde
motiverne. Hvis ikke jeg havde haft
mine billeder og min bil til at kere
ud i landet og fotografere under
coronaen, havde det veeret en endnu
sveerere tid.”
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Sadan er jeg digital

”Jeg laver dagligt mange sggninger
pa Google efter ting eller viden,

jeg star og mangler. Mulighederne
for at formulere mere konkrete og
leengere setninger i sggefeltet bliver
hele tiden bedre. Jeg sgger fx pa
aktiviteter, bager jeg gerne vil laese
eller aktiekurser.

Jeg moader mange, som har ud-
fordringer med at bruge de digitale
muligheder. De fleste har en mail-
adresse, som de maske bruger lidt
ind imellem, men jeg kender flere,
der fx ikke er klar over, hvordan
de opretter en ny mailkontakt. Sa
er der forskellige koder, man skal
holde styr pa, Apple-id eller bare dét
at abne en browser - og hvad er det
egentlig? Det kan godt vaere uover-
skueligt at finde rundt i, nar man
ikke er vant til at bega sig digitalt.
Jeg hjzelper ofte - primaert kvinder,

Har brugt digitale lgsninger gennem sit arbejdsliv og er fortsat en flittig bruger
Var 1996 medstifter af foreningen IT Forum-Arhus (nuvaerende IT Forum Midtjylland)
Er pa Facebook og LinkedIn, men bruger det ganske lidt
Taler jeevnligt med familien via Facetime (videoopkald)
Handler ofte pa nettet - alt fra veerdipapirer til sokker, stavsuger og rejser

de er nok bedre til at bede om hjzlp,
tror jeg - med at finde rundt i den
digitale verden.

Mine tre bedsterad

Som jeg ser det, handler den digitale

verden i bund og grund om tre ting:

1. Du skal veere interesseret.

2. Du skal veere nysgerrig; du
leerer mest ved at ga pa digital
opdagelse selv.

3. Du skal ikke vaere bange for at
gdelegge noget. I langt de fleste
tilfaelde bliver du spurgt flere
gange om det samme. Hvis du fx
er kommet til at trykke pa slet,
sd bliver du spurgt igen: ”Er du
sikker pa, at du vil slette?” Sa du
kan oftest na at fortryde.

Ebbes guide til at sende en mail
Noget af det, Ebbe Normark Sg-
rensen ofte har hjulpet venner og

Bruger ofte Officepakken med regneark, tekstbehandling og PowerPoint til blLa. foredragspraesentationer
Har bade mobiltelefon (smartphone), tablet og computer
Underviser ogradgiver i digital brug

bekendte med, er helt enkelt at lzere

at sende en mail. Forste skridt er at
oprette en kontakt i mailsystemet,
og Ebbe Normark Sgrensen har
udarbejdet en guide til begge dele.
Guiden er en udferlig trin-for-trin-
anvisning, og du kan finde den pa
Vital.dk - enten ved at at bruge din
smartphones kamera til at scanne
QR-koden ved siden af artiklen her,
eller ved at taste folgende ind i din
browser: vital.dk/send-en-mail
Rigtig god forngjelse - skulle
det volde problemer, kan du altid
kontakte apps-cafeen pa DokkX og
sporge om hjzlp der. ®

bbes
gleﬂ%le her

[=]
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AppsCafeen
paDokkX?

Det er her, du gar hen eller ringer til, nar du har spergsmal
til den nogle gange noget uoverskuelige digitale verden.
Det kan vaere, du vil vide, hvordan du downloader og
bruger apps, sa du fx kan hgre Vivaldi pa din tablet. Maske
vil du gerne pa Facebook, men hvordan opretter du en
profil, og hvad giver du de sociale medier rettigheder til?
Vil du vide, hvordan du anvender NemlID og e-Boks? Tav
endelig ikke med at tage kontakt til AppsCafeen;

de kan hjzelpe med (nzesten) alt digitalt.

~

onnie Lowe har har sagt ja til
c at teste AppsCafeen. Normalt

undersgger hun grundigt de
ting, hun gerne vil blive klogere pa,

men for Vitals og eksperimentets
skyld har hun gjort en undtagelse

og har ringet til AppsCafeen for TI p tl l apps

at fa vejledning om podcast. Hos

AppsCafeen talte hun med digital Engodideerat

konsulent Anna Voss. google en app,inden

. . . dudownloader den,

Kom med.pa envejledning sakanduse hvem

Anna: Hej, det er Anna. Hvad kan

jeg hjelpe dig med? der udbyder den og
Connie: Jeg vil gerne vide noget hvilke anmeldelser,

om podcast og om, hvordan jeg den har faet.

vaelger den rigtige. Jeg har provet
at se pa DR’s podcast, men der er sa
mange emner. Jeg vil gerne vide,
hvordan jeg prioriterer emnerne.

Anna: Det kan vi sagtens finde
ud af. Forst skal du downloade en
app, som du kan hgre podcast med.
Jeg kan anbefale "Podcast Go,” som
foreslar mange danske podcast og
er meget overskuelig. Du gar ind
idin App store (iPhone, red.) eller
Play butik (Android, red.) og seger
pa "Podcast Go” i sggefeltet.

Connie: Der er flere forskellige
Podcast Go. Der er en med annoncer
og en der hedder Premium... hvad
skal jeg vaelge?

Anna: Du skal vaelge den med
cirklen og lidt brunt. Prev at vise
mig din telefon pa computerskaer-
men... Og sa skal du sige ”ja” eller
”] agree” til sikkerhedsindstillin-
gerne, ellers kan du ikke bruge
app’en. Du kan altid bagefter ndre
pa sikkerhedsindstillingerne pa
din telefon, sa det passer til det
du gerne vil. Hvis du herer meget
podcast, sa kunne det veere vaerd
at overveje at kebe en version uden
reklamer. Ofte koster det ikke ret
meget. Maske omKkring 20-30 kr.
Det er premium-versionen. Du kan
kobe gavekort i fx Fotex til at bruge
til at kebe fx apps til din telefon.

Sa behever du ikke have koblet dit
dankort til din telefon. Det er helt
almindeligt at fole sig lidt usikker
iforhold til at betale for noget over
nettet, sa der kan gavekortene vaere
en god lgsning.
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Connie: Det med gavekort og
Fotex, det er lige mig.

Anna: Jeg sender dig en liste
med fire apps til at lytte podcast, sa
kan du preve dig lidt frem i forhold
til, hvilken der foles bedst for dig.

... Vislipper Anna og Connie her.
Vejledningen fortsatte en time og
Connie fik ogsa hjzlp til at opsaette
mobilt hotspot pa sin telefon, sa
hun fremover kan tage sin tablet
med og ga pa internettet pa den
via mobiltelefonens internet. En
god ting, hvis du gerne vil have din
tablet og internet med pa farten.

AppsCafé programoversigt - saerlige temadage

e f
s . Vejledninger via

videopkald foregar
i praecist dit tempg,
N@jagtig som ved
fysisk fremmade

Vilader Connie fa det sidste ord:
"Det var SA interessant at tale med
Anna. Hun har stor viden og er
meget tdlmodig. Jeg vil fremover
bruge den, nar jeg far behov for
det. Derfor kan jeg kun anbefale,
at man ringer eller tager derhen.
Selvfolgelig er det bedst at sidde
ved siden af hinanden, men det
kan sagtens lade sig gare over et
videoopkald. Vores generation er
ikke vokset op med den digitale
verden, derfor ma vi godt sperge
omrad.” ®

AppsCafeen er aben for individuel hjaelp onsdage KI. 10-12.
Den sidste onsdag i hver maned er der holdundervisning i et bestemt tema.

Apps til kontakt med parerende og venner

26.august
30.september  Apps til sundhed og forebyggelse
28. oktober Kontakt med det offentlige

25.november

16. december

(sundhed.dk; borger.dk, E-boks, mm)

Apps til sundhed og forebyggelse

Apps til aftaler, indkgb, transport mm

Om AppsCafeen

Anna Voss, digital konsulent
hos AppsCafeen:

Nogle gange sidder vi sammen
i lang tid og taler om, hvad dem,
som kommer herned, har brug
for hjzelp til. Jeg oplever somme-
tider, at folk har en mobiltelefon
med, som de har faet af deres
barn, men ikke helt kan finde
ud af at bruge. Her kan man
heldigvis spgrge om ALT. Mange
kommer ogsa med konkrete pro-
blemstillinger, fx at de gerne vil
koble mail pa deres telefon, have
hjzelp til at downloade app, ind-
stille skeerm sa den ikke slukker
sa hurtigt, mv.”

Du kan ringe og lave en aftale,
komme ind direkte fra gaden,
og Vi kan ogsa lave videoopkald,
hvis du har svaert ved at kom-
me derhen. Ingen spagrgsmal er
dumme, og vi bliver ved, til vi har
fundet en Igsning.

dokk x

Gentrum for velfeerds- og frihedsteknologi

Hvor:
DokkX-madelokalet,
pa niveau 2.2 pa Dokkl.

Abningstid:
onsdage kl. 10-12
Kontakt:

TIf. 60 2194 16
(i dbningstiden)
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Tema

om web-butikken er e-mezerket.

ring og lignende, nar du hand-

Digital opdagelsesrejsende

Undlad at handle i web-butik-
ker med mange sproglige fejl
0og "skaeve" priser og kig efter,

Tjek seelgers telefonnummer,
privatadresse, NemID-valide-

ler med private pa nettet.

Tjek, at betalingen foregar
over en krypteret forbindelse
ved at kigge efter haengelas-

symbolet eller https://
i browserens adressefelt.

del af en stor digital verden. Vi handler

pa nettet, betaler regninger pa nettet og
udfylder forskudsopgerelsen pa nettet. Selv
breve sender vi sjeeldent i den fysiske verden,
da den digitale verden har gjort det hurtigere
for os med mails og sms’er. Vi kan nu sidde
trygt hjemme i sofaen og foretage daglige gore-
mal, som tidligere skulle klares ved fremmgde
flere fysiske steder.

Den digitale verden har gjort det lettere for
os, men den har ogsa medfert nye former for
utryghed. Maske undlader du at handle pa net-
tet, fordi du er bange for at blive snydt? Maske
har du modtaget en mail fra SKAT, der oplyser,
at du ved et enkelt klik kan fa de penge, du har

s elv om Danmark er et lille land, er vi en

feerdes du
trygtiden
digitaje
Verden

Tekst:
t: Nanna Marie Rasmussen

Klik aldrig pa en SMS eller e-mail, som
du ikke har bedt om, kender til eller som
ser mistaenkelig ud - ogsa selv om du
kender afsenderen.

Vaer opmaerksom pa, om mailen ser
troveerdig ud, og om der fx optraeder
stavefejl i teksten.

Opgiv aldrig oplysninger til virksomhe-
der/myndigheder, der allerede har dine
oplysninger i forvejen (fx SKAT, Nets,
MobilePay eller din bank).

Del aldrig dine passwords, pinkoder
eller NemID med andre.

Brug staerke passwords og genbrug

ikke det samme password.

Det er altid en god ide at have kopi af dine data,
hvis du skulle blive ramt af virus eller lignende.

Sgrg for at have opdateret software
og antivirusprogram installeret pa din
computer, telefon og tablet.

til gode, selvom du ved, at du ikke skulle have
penge tilbage i skat? Eller maske har du endda
oplevet at kgbe en gave pa nettet, der aldrig er
blevet leveret, selvom du har betalt for den?
Det er fornuftigt at vaere opmaerksom, nar
du faerdes pa nettet eller bliver kontaktet pa
mail eller telefon af nogen, der eftersperger
dine personlige oplysninger, men det skal ikke
tilbageholde dig fra at veere aktiv i den digitale
verden. Ved at folge de 10 gode rad udarbejdet
af Fstjyllands Politi og Aarhus Kommune kan
du trygt feerdes i den digitale verden. Har du
en smartphone kan du hente appen “Mit Digitale
Selvforsvar”, der hjzelper dig til at veere sikker
pa nettet og holder dig opdateret pa digitale
trusler. @

Appen "Mit
Digitale Selvforsvar’

]
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AfJan Radzewicz,
Formand for ZAldreradet
i Aarhus Kommune

Det digitale liv pa

godt og ondt

oronavirus - hvor lusket og
C snu den end matte vaere

- smitter ikke gennem
kabler og tradlese netvaerk.

Og det har jeg benyttet mig
af under Covid-19. Jeg er meget
bekymret og har isoleret mig.

Jeg har ikke veeret saerligt
plaget af ensomhed. Men jeg
har ogsa min kone. Og hun er
heldigvis hverken digital eller
virtuel - til gengaeld ved hun
meget om det.

Der er undervejs opstaet et
behov for kontakt, betjening,
hjaelp og underholdning. Hvad
angar det sidste har jeg TV, og
her har jeg nok faet et lidt brede-
Te repertoire pa skaermen - isaer
mange nyhedsudsendelser. Avi-
serne kommer stadig. Jeg soger
information pa nettet og kontakt
til venner og familie via telefon
og e-mail. Sa her er der ikke sket
det store. Jeg holder ikke video-
meder med mine venner og fa-
milie, men jeg bruger nettet til
mere end sedvanligt og bestiller
fx ting og sager, som bliver bragt
til deren af en pakkemand med
handsker.

Nogle dage bestiller vi take
away-mad via nettet og henter
det sd ude foran restauranten,
og ligesa med planter fra plante-
skolen. Det med at bestille over
nettet vil jeg nok blive ved med
fremover.

Til dagligvareindkeb har vi
faet hjaelp fra en frivillig, der har
lgbet risikoen for os. Det har vist
sig at have den sidegevinst, at vi
er blevet gode til at lave indkebs-
og madplaner og dermed bade
fa ordentlig mad hver dag og
minimerer vores madspild.

Jeg ordner ogsa mere over
telefonen, og sa er jeg begyndt
at kommunikere med min leege
pa mail.

Vi har sunget morgensang
med Phillip Faber og lavet en
times gymnastik og diverse
gvelser hver morgen, og i kraft af
arbejdet i £ldreradet har virtu-
elle moder sneget sig ind pa livet
af mig.

“Sluk for mikrofonen, taend
for hgjtaleren, jeg kan ikke here
dig, nu forsvinder dit billede, du
skal taettere pa,” lyder det... Det
er da er en mulighed, men jeg

bliver naeppe nogensinde forlo-
vet med det virtuelle made.

Der er dog nogle fordele. Fx
taler man ikke i munden pa
hinanden, man afbryder ikke,
og man holder ikke megder med
sidemanden under mgdet - det
er umuligt. Sa det fremmer
medediciplinen, men der er ogsa
nogle ulemper: Man mister den
sociale kontakt, den kvikke eller
hurtige bemarkning og hele mi-
mikken og kropssproget. Og det
er for mig at se et vigtigt socialt
og kommunikativt element ved
et mede, og jeg kan ikke fore-
stille mig, at £ldrerddet efter
corona vil fortsatte med virtuel-
le mgder.

Sidst, men ikke mindst, har
jeg bemaerket, at der er mere fup
og svindel pa nettet, fx i form af
falske konkurrencer og lignen-
de. Her er der nogle, der sgger at
udnytte ensomheden og nysger-
righeden. Sa selv om corona ikke
smitter over nettet, skal vi ogsa
tage osiagt, nar vi feerdes i det
digitale.

Husk afstand og rene haender,
og pas pa jer selv pa nettet. @

Zldreradeti Aarhus Kommune

/Eldreradet er de aeldres stemmme og radgiver byradet i sager, der seerligt
vedrgrer zldre. Tilmeld dig nyhedsbrev og laes mere pa aeldreraadaarhus.dk
eller kontakt radet direkte: aarhus.aeldreraad@gmail.com
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Mad og sundhed ma aldrig blive fanatisk, mener

tidligere folkesundhedschef i Aarhus Vibeke
Brgnnum, der i dag blogger om mad og meninger,
oplevelser, motion og meget mere.

TEKST Pernille Bonne Nejsig FOTO Martin Viladsen / Grim Studie

1 du bare en lille smule
glad for mad, fortaber du
dig hurtigt i opskrifterne
pa bloggen Refleksion &
Rabarberkompot. Du bliver laekker-
sulten efter kanelsnurrer og marengs
med lakridssmag og far lyst til at lave
en af de mange hverdagsretter, der
teeller alt fra blomkalssuppe til baf
Lindstrgm og salade nicoise.

Bloggen afspejler indehaverens til-
gang til livet: Det behever ikke vaere s
sveert, til gengaeld skal det vaere godt.
Og hvis det er mad, skal det smage
af noget. Ogsa hvis ‘noget’ er sukker,
smer og flade.

“Jeg vil gerne agitere imod at blive
fanatisk omkring maden. Jeg folger
Sundhedsstyrelsens 10 kostrad, men
mit udgangspunkt er, at hvis mad er
lekkert, er det ogsa sundt. For man

—
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For tiden bliver stort set alt
Vibeke Brgnnums brad bagt
pa surdej.

&6

sundhed
er 0gsd at
drikke et glas
vin 1 solen.

J

bliver i godt humer af at spise et godt
maltid - og det er sundt at vaere glad,”
siger Vibeke Brgnnum.

Mental sundhed er forsteprioritet

Som tidligere chef for Folkesundhed i
Aarhus Kommune ved hun, hvad hun
taler om, nar det geelder sundhed. Og
budskabet er klart: Den mentale sund-
hed er den vigtigste. Hvis hovedet har
det godt, kan vi klare det meste og har
bedre overskud til ogsa at teenke pa mad
og motion.

Selv teenker Vibeke Brgnnum meget
pa mad, der er et vaesentligt omdrej-
ningspunkt i hendes liv.

Hun har blogget om mad og det gode
liv siden 2016, men siden hun gik pa
pension i efteraret 2019, er det naermest
blevet en fuldtidsbeskaeftigelse.

Besat af surdej

Hver dag byder pa hjemmelavede mal-
tider lavet fra bunden. Det kan lyde
omstendigt, men udgangspunktet for
opskrifterne er, at det skal vaere let at ga
til. Fx tager en klassisk spaghetti carbo-
nara ikke lang tid at trylle frem - med
mindre man laver pastaen selv, men det
leegger Vibeke Brgnnum ikke op til. Til
gengzld introducerer hun pa bloggen
retten med en lille forteelling om dens
oprindelse og giver dermed sine folgere
lidt ekstra ‘krydderi’.

For tiden er hun besat af surdej, og pa
bloggen finder du mere end 25 opskrifter
med surdej, lige fra grydebred og pizza
til knaekbred og tebirkes.

“Min mand synes, det kan blive for
meget med alt det surdej, isaer da jeg til
Store Bededag bagte hveder pa surdej,”
ler Vibeke Bregnnum.

Men surdej er altsa bare bedre end
gerdej, siger hun:

“Kroppen optager enzymer og vita-
miner fra kornet bedre, og gluten bliver
nedbrudt, sd man ikke far ondt i maven
af det. Og sa holder bade matheden og
brodet sig ogsa laengere.”

“I Frankrig blev det efter 2. verdens-
krig vedtaget ved lov, at handvaerks-
bagerne - artisan-bagerne - skulle bage
bredet pa en bestemt made, der indebar

surdej, for at sikre kvaliteten,” forteeller
Vibeke Brgnnum, der pa sin blog fortzel-
ler meget mere om surdejens egenskaber
og historie.

Inspirationen kommer off-line
Hun folger ogsa selv andre bloggere,
men det meste af hendes inspiration til
opskrifter finder hun i gamle kogebgger,
gerne udenlandske, som hun finder pa
rejser og i antikvariater,

“Jeg udvikler selv mine opskrifter ved
at tilpasse dem til det danske kakken og
arstidens ravarer,” siger hun.

Bedstemor bager

En anden rolle, der fylder, er hvervet
som bedsteforaelder. Folgere af hendes
blog og sociale medieprofiler vil have
bemarket de mange flotte kager, der
kreeres til bernebgrnene, som ogsa tit
selv er med i kekkenet. Det afspejler sig
i billeder af cupcakes med lysergd glasur
og krymmel drysset med rund bgrne-
hand - det behgver ikke vaere perfekt for
at blive delt; man ma godt kunne se, at
det har vzeret sjovt at lave.

Socialt madfaellesskab

Bloggen Refleksion & Rabarberkompot
har omkring 200 besggende om dagen,
men for Vibeke Brgnnum er antallet af
folgere og “den smule handgrer”, det
generer i annonceindtaegter, ikke det
vigtigste.

“For mig er det en god made at bruge
tiden pa. Det er sjovt at skrive, sjovt at
lave maden og sjovt at udvikle opskrifter-
ne. Jeg ognsker at blive ved med at udvikle
mig og arbejder konstant pa at finde pa
noget nyt,” siger hun.

Og sa er maden et godt samlingspunkt:
Man kan invitere venner og familie til
middag - fysisk eller via videoopkald,
nar distancen eller corona forhindrer et
besgg - og sa er der alle de venner, der
folger hendes aktiviteter, liker, kom-
menterer og konfererer dagligt:

“For mig er det en god made at holde
kontakt med venner og familie rundt i
heleverden.” ®



er 1 Vibekes
1tale 11y

21.30
%Eﬁg@ Ser et afsnit af Hamilton eller den

Sender en mail til min sgn og hans norske serie ‘Tungt vand’ pa Netflix
familie med en madplan for den kom- 0g har gang i strikketajet imens.
mende uge - jeg planlaegger opskrif-

ter, laver en indkabsliste og noterer,

hvilke basisting (olie, mel, krydderier

ol), de far brug for. ' @603®
\ L %%::3@ Hvis mit indre vaekkeur
4

. Hvis jeg ickke.er fpr tra@t, Iaesgr rg;%igﬁg%%ﬁ%g{ﬁ]
jeg bog pa min Kindle, inden jeg
gar til ro - det bedste sundheds-
rad, man kan give, er en god
nats sgvn.

19.00

Min mand og jeg spiser middag med gode
venner - pa distance: Vi laver et videoopkald
og har iPaden staende pa bordet. Det fun-
gerer bedst, hvis man ikke er alt for mange.
Det var en hyggelig made at ses pa under
corona og er altid en god made at ses pa,
nar man bor langt fra hinanden.

0730

Spiser morgenmad med min mand, mens Vi
bladrer dagens avis og nyheder pa drdk igennem

pa hver vores iPad. Vi holder ikke en trykt avis,

men abonnerer pa Politikens
- . digitale avis - sa kan vi leese
=T den samtidig og behaver ikke

slas om sektionerne. Online-abonnementer er i

@vrigt klart de billigste.

18.30

Ser TV-avisen pa DR - vi har ikke flow-tv, men

streamer naesten alt, hvad vi ser. L/

16.30

Jeg napper en halv times traening med hjaelp _—

09.00

Gar i kgkkenet og starter fx dagens sur-
/\ dejs-brad op - dejen har jeg lavet aftenen

S forinden, men resten af selte-, haeve- og
fra traeningsappen Workout for women, hvor {. bageprocessen tager to timer. Mens dejen
man kan vaelge mellem forskellige treenings- efterhaever bager jeg knaekbrgd eller gar i
forlgb eller sammensaette sit eget program.

gang med at afprgve en ny opskrift.

16.00

Facetimer med mit yngste barnebarn pa to \ EE»@@
0g leeser Karius og Baktus hgijt for ham. Min telefon ‘buzzer” Via urfunktionen
har jeg har sat en fast alarm til at ringe
hver dag med en pamindelse om mit

mantra: Keerlighed, glaede og respekt.

14.30

=N

Gar i haven og ordner noget praktisk eller

spadserer en tur med min mand. Naesten : EEG@S

helt offline - jeg har selvfglgelig telefonen i g Forbereder dagens indlaeg til min
lommen, hvis der skulle ligge et godt foto \

, blog: Refleksion og rabarberkompot
gemt i naturen. rafrafdk

-

13.00

[Laegger indlzegget pa bloggen og opdaterer relevante sociale medier *'":.\n
- hvis dagens indlaeg fx er en opskrift skal der et billede af maden og et
par ord om processen pa Instagram, Pinterest og BloglLovers. Jeg bruger M
0gsa tid pa at laese og like andre indleeg i samme segment som mig - for
inspiration og for at fa andre til at falge mig.



Uanset om du er lidt af et madgre

: eller bare har brug for at lange hurtige retter

& pa middagsbordet, er der inspiration og hjaelp
l at hente pa nettet. Vidste du fx at...

TEKST Pernille Bonne Nejsig FOTO Marie Knap

Tl doren
..mange supermarkeder

leverer varerne lige til dgren - Ab@%@ﬁﬂ@ﬁt

nogle endda heltind i kgle- ..bade fisk, grentsager, kad
skabet? Du bestiller og betaler og blomsterbuketter kan

online og far varerne bragt ud. B b onrelhenie

Find dem pa
online-supermarkeder.dk Laes om nogle af dem pa
forbrugermagasinet.dk/
~ maaltidskasser
...der findes flere

‘tom-dit-koleskab™-los-
ninger, hvor du taster en
madvare ...ind og sa far en
opskrift retur, sa du kan
fa brugt overskydende ra-
varer og undga madspild?

Find dem pa
tom-koleskabet.dk

opskritter

2L o Egég EQE 9 ..du kan finde et hav af
v %'; !

o CILLIAs SESk@E o1l blogs, hvor bade amatarer og
..fraken Jensens Kogebog findes professionelle deler opskrifter
i forskellige online-udgaver? og viden om mad? Prov fx at
Se fx dk.bookmate.com sage via Google efter en bestemt

opskrift, sa dukker der mange
forskellige madblogs op.

Eller prov redaktionens favorit:
Valdemarsro.dk


http://online-supermarkeder.dk
http://forbrugermagasinet.dk/maaltidskasser
http://tom-koleskabet.dk
http://dk.bookmate.com
http://Valdemarsro.dk

HJEMMEPLEJEN
AARHUS KOMMUNE

i
is» e
J E SUNDHED OG

Sammen OMSORGSLINJEN
med dig

HJEMMEPLEJEN AARHUS KOMMUNE
tilbyder kompetent og omsorgsfuld hjzelp. Pa dine praemisser.

TLF. 8713 1600

Vi holder til pa dit lokalcenter og er derfor lige i naerheden. Vi Modtager du allerede hjemmepleje og har
laegger vaegt pa faglig ekspertise, veluddannet personale og brug for at kontakte din lokale hjiemmepleje?
menneskelig omsorg, og Vi arbejder teet sammen i teams, sa Vi Find nummeret pa aarhus.dk/msokontakt

er flere, der kender dig og lige praacis din situation. | teamet er
der made hjemmehijzelpere, sygeplejersker, fysioterapeuter og

ergoterapeuter, disetister og andet relevant fagpersonale - og JAK
du er altid velkommen til at spagrge os til rads. '% ‘
SUNDHED @ OMSORG WZUA

R

T~

Vi er her for dig og planlaegger hjaelpen ud fra dine gnsker. Aarhus Kommune



Teknologi,
der flytter

Kom og oplev mere end
100 forskellige teknologier,
der pa hver deres made
kan veere med til at
forandre din verden, nar
udstillingen Teknologi, der
flytter graenser abner pa
DokkX til august.

CIA
TEKST Mia Dahl ,"’
FOTOS Produktbilleder fra forhandler
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Drowzee -headset
tilbedre sovn

Har du sveert ved at

falde i sgvn om aftenen?
Gennem neuroteknologi
traener Drowzee hjernen
til at falde i sevn pa egen
hand. Ved hjeelp af en
EEG-maler kan personer,
der bgvler med sgvnlas-
hed, overvage deres egen
hjerneaktivitet og leere tek-
nikker til at falde i sgvn.

OrCam - teknologi til svagtseende

Ved hjaelp af kunstig intelligens hjzelper OrCam blinde og
svagtseende med at se. Enheden saettes fast pa dit brille-
stel, hvorfra den kan lzese tekst hgjt, genkende ansigter,
identificere produkter og meget mere.

’ 8Sense - sensorbaseret
treeningscoach til kontoret
Har du en stillesiddende arbejdsdag,
hvor du egentlig gerne ville bevaege
dig noget mere?

8Sense er en lille device med seks
sensorer. Seet 8Sense fast i kraven pa
din trgje, sa registrerer den din aktivi-
tet og motiverer dig til at beveege dig
0g bevare en bedre holdning..




Interaktiv Tema —— digital opdagelsesrejsende
udstilling pa DokkX

abner 14. august

Hold hjernen,
Kroppen
ogdetsociale
> liv ved lige

Egoo -blodprovetagning i
i hjemmet Corona har tvunget os til at aflyse
Synes du, det er traels at skulle til lsegen for at fa arrangementer og koncerter, lukke kultur-
taget en blodpreve? Egoo giver dig mulighed institutioner, motionscentre og cafeer.
for selv at tage blodpraver derhjemme og fa Heldigvis kan du bade under og efter corona
overblik over en reekke data om din sundheds- . . .
tilstand. Du skal blot prikke dig i fingeren, tage en holde hjernen, kroppen og det sociale liv
lile drabe blod med en engangspipette, som sa ved lige digitalt.
skal seettes ind i en maskine. Efter tre minutter
kommer svaret i en app pa din smartphone.

Exorlive

- en traeningsapp

Traening.. Det skal jo gares. Ogsa
selv om du er skadet eller ikke kan
komme i motionscenteret. | Exor-
live kan du lave dit eget traenings-
program eller f& en professionel

til at lave et til dig. Der er tusindvis
af gvelser at veelge imellem og
videoer med faglige, kvalitetssikre-
de udfgrelser, gvelser til inspirati-
on, smarte sggefiltre og mulighed
for at gemme dine favoritgvelser.
Nar treeningsprogrammet er lavet,
kan du afspille alle videoerne for
hele programmet som en virtuel
traeningsvideo.

Elderlearn.dk - matcher aeldre
borgere med udenlandske
studerende

Elderlearn er en platform, der bygger bro
mellem aeldre borgere og udenlandske

studerende. Dette er med til at skabe Find ExorLive i din smartphones
trivsel, glaede og indhold for den aeldre app-store eller laes mere pa
og forbedre integrationsmulighederne exorlive.com/dk

for den studerende.

/ldre og sprogstuderende tilmelder sig pa
Elderlearn.dk, og sa bliver de matchet ud
fra interesser og geografisk afstand. Nar

et par er matchet, far de begge besked og \(' ﬂ . /-N
mades hos den zeldre. dl



http://exorlive.com/dk
http://Elderlearn.dk
http://Elderlearn.dk
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til dig, der har smerter

Har du smerter i led og muskler? Her
er to forslag til apps, som hjeelper dig
med selv at treene smerten veek.

Traan Smerten Vaek

er en gratis app malrettet personer
med smerter i nakke, skulder, ryg,
hofte og knae. F& et genoptraenings-
program med videogvelser specifikt til
der, hvor du har ondt.

L 3 4

Injurymap
er en betalingsapp, som er udviklet i
samarbejde mellem bl.a. speciallaager
i reumatologi og Dansk Selskab for
Muskuloskeletal medicin. Sammen-
lignet med "Traen Smerten Vaek" kan
Injurymap designe et mere bruger-
tilpasset program, fx i forhold til, hvor
meget tid, du gnsker at treene. Herud-
over er der treeningsprogrammer til
mere specifikke skader, som fx smerter
i svang- og achillessene. Endeligt har
den et stgrre videobibliotek med over
500 videogvelser.

eReolen-Tagengod
bogmedudisolen!

Pa eReolen er der tusindvis af e-bgger og lyd-
bager, og det er ovenikgbet gratis at lane.

C

Brain +-hold
hjernenigang
med sjove spil

Med appen Brain+
kan du gennem sjove
spil og @velser traene
eller genoptraene din
kognitive funktion. Du
kan bla. traene evnen
til at opfatte og huske

synsindtryk, til at huske

viden, samt din evne til

at teenke og planlaegge
fremad.

Videolink - snak med dine
keere pa afstand

Den nystartede Aarhus-virksomhed
Videolink har udviklet et koncept, hvor
plejehjemsbeboere kan snakke med
deres pargrende gennem fjernsynet.
Videolink installerer en specialudviklet
mikrocomputer og et lille kamera pa
beboerens fiernsyn, mens de parg-
rende installerer et program pa deres
smartphone. Nar pargrende ringer
beboeren op, teender fiernsynet auto-
matisk, og samtalen kan begynde.

Kontakt firmaet via videolink.dk

VITO.nu - find hjselpemidler hjemmefra

Har du sveert ved at dbne et skrueldg, faler du dig usikker pa benene
eller er der noget helt tredje, der driller? Pa VITO.nu bliver du ledt
igennem et spgrgeskema, der afklarer hvilke udfordringer, du ople-
ver i hverdagen og hvilke fysiske forhindringer, der ligger bag. Dine
svar udlgser en liste over hjaelpemidler, der kunne vaere relevante for
dig. VITO kan bade hjeelpe dig til at ansgge om hjzelpemidlerne hos
kommunen og hjaelpe dig til selv at anskaffe dem.

Har du brug for hjwelp
til apps og Wjemmesider? ~)

Ring til AppsCafeen pa 78 41 44 80 eller besgg DokkX
Se abningstider pa dokkx.dk

dokk x

Centrum for velfeerds- og frihedsteknologi


http://dokkx.dk
http://videolink.dk
VITO.nu
VITO.nu

HERMAN'S i Festugen

BILLETTER: aarhusfestuge.dk eller tIf. 70 20 20 96. Billetter til Festuge-
arrangementer i Hermans giver fri entré til Tivoli Friheden samme dag.

Aarhus Festuges Internationale Aarhus Festuge praesenterer
Natcabaret praesenterer

1. september kl. 14.00

BAKKENS
SYNGEPIGER

Billetter
fra 305 kr.

ekskl. spisning

660-760 kr. inkl.
treretters
menu

78.08 8
0509.20

Spekta |c!'t ;hgiw med
dansere, sznikere og
verdensartister pa topplan '

Jfl s"\
: .

" aarhusfestuge.dk
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Hvad skal vi mgdes om?

Fakta om genlydaarhus.dk

e Det er gratis

« Det handler om faellesskaber
« Alle over 18 ar kan oprette en

brugerprofil

« 12019 havde hjemmesiden mere

end 18.000 besag

Genlydaarhus.dk er aarhusianernes opslagstavle for
feellesskaber. Her er du velkommen bade som enkeltperson

og som forening. Det spiller ingen rolle, om du sgger nye
faellesskaber og oplevelser ved selv at lave et inviterende opslag,
eller du bruger hjemmesiden til at se, om der er opslag fra andre.
Det vigtigste er, at du har lyst til at vaere sammen med andre og
laere nye mennesker at kende.

Det er ogsa her, du finder kontaktinfo

pa faellesskabsformidler Louise, som
hver dag snakker med aarhusianere
om hvilke muligheder, der er for nye

faellesskaber i Aarhus.

Vital har talt med fire brugere af genlydaarhus.dk, som har det til
feelles, at de bruger siden til at finde andre, der har lyst til at mades

Navn: Torben
Alder:77

Jeg har boet syv steder i
Danmark og har derfor haft
sveert ved at holde fast i en
bekendtskabskreds. Jeg er
lige flyttet til Aarhus for at
veere teettere pa mine to
bgrn og deres familier. Jeg
har skrevet et opslag pa
genlydaarhus.dk for at finde
nye faellesskaber, bade til
gature og venskaber.

Navn: Hiwa
Alder:55

Jeg er inde pa hjemmesiden
et par gange om ugen for at
se, hvilke opslag der er slaet

op. Jeg kigger mest efter op-

slag, hvor nogen sgger nye
venner eller bekendtskaber.
Jeg har enrigtig god ven,
som jeg har fundet gennem
genlydaarhus.dk. Vi mgdes
og spiller braetspil og snak-
ker om alt, ogsa personlige
0g svaere emner.

Ry

Navn: Ditte, formand

Forening: ABMS
- Anonyme Borgere Med
Smerter

Vi har fire forskellige net-
vaerksgrupper i ABMS, og

vi bruger opslagstavlen pa
genlydaarhus.dk til, at ggre
opmaerksom pa mange af
de aktiviteter vi afholder. Vi
har ogsa stor glaede af at
henvise vores medlemmer til
hjemmesiden, med de mulig-
heder som findes der. Tanken
om flere fallesskaber, som
genlydaarhus.dk bygger pa,
gar hand i hand med vores
tanker om, at sammen er vi
staerkere.

om alt lige fra at spille braetspil, ga en tur eller tage til koncert.

Navn: Hans Jorgen, formand
Forening: Folkenetvaerket

Hjemmesiden er et godt sted,
hvor vi kan fa kendskabet til
vores aktiviteter spredt ud

til et stgrre publikum. Nar vi
bruger genlydaarhus.dk, sa har
det en synlig effekt og vi har

en del medlemmer som har
fundet os via hjemmesiden. Jeg
vil tro, at omkring ti procent

af vores aktive medlemmer
kommer gennem vores opslag
pa genlydaarhus.dk - det er et
fremragende veaerktgj, som vi er
glade for.


http://genlydaarhus.dk
http://Genlydaarhus.dk
http://genlydaarhus.dk
http://genlydaarhus.dk
http://genlydaarhus.dk
http://genlydaarhus.dk
http://genlydaarhus.dk
http://genlydaarhus.dk
http://genlydaarhus.dk

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

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

Venlig hilsen, Birtha Rasmussen

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

Rengnring Nar du har brug for hjeelp til renggring, hovedrenggring, 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 OPYAaVer Nar du har brug for hjaelp

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

Kontakt 0S vi kigger gerne forbi pa et uforpligtende besgg. Du kan ringe til os

Vil du ha’ hjaelp, du kan ha’ tillid til?

Stort udvalg i

SENIORMOBLER

>

OTIUM SOFAGRUPPEN MAJA ELSTOLE
3+1+1 i stof eller mikcrofiber. fas i flere Med s&deloft, regulerbar rhyg og indbyg-
farver. Stel: Bag eller mahogni. get fodskammel. Fés i stof og laeder.

MPE

For13.900-  Nukun 10.900,~  For7.900 - nu rRa 4.500,-
Cosy laderstol KOMPLET OTIUM SENG
med drej og vip incl. fodskammel med elbund og posefjedermadras.
3 forsk.farver Mange forskellige str.
Fer 4400,- Fas i: sort, hvid, eg, beg.
Sengebord
1.135,~
NYHED
Stel ilys beg Med lamelbund
eller mahogni og springmadras
Nu kun For 5.995,- For 8.900,-

3.485,- nu 3.995,- nu 6.800,-

Silkeborgvej 268, bagbyg. 8230 Abyhoj
TIf. 861531 11 www.gissel-moebler.dk
Man-fre 10.00-17.30 Lerdag 10.00-14.00

VI BRINGER
MOBLERNE UD
TIL DIG

Pris: 37.800,-"

Udbetaling kr. O,- J
Rentefrit pr. madned 897,-

‘ ’—_ - "‘..“"1 Ma3 kores uden
> JJL N

Pris: 52.000,-

Udbetaling kr. 0,-
Rentefrit pr. maned 1.233,-

Brugt!
Nypris: 24.800,-

Motor 800 W.
Batteri 2 x 75 AH.
Reekkevidde 50 km.

Pris: 14.800,-

Udbetaling kr. 0,-
Rentefrit pr. mdned 410,-




Tema —— digital opdagelsesrejsende

“Atrejse er at leve,” skrev HC Andersen. Og teenk, hvis du kunne
rejse ud i verden pa sadan en helt almindelig tirsdag formiddag -
hjemme fra stuen. Maerke suset i maven fra skyskraberens top, hare
elefantens fnysen taet ved dit gre og tabe vejret over den spejlblanke
@stersg i en havkajak ved Bornholms Kklipper. Det kan du faktisk med
de mange virtuelle rejsetilbud, der efterhanden findes.

TEKST: Jannie Lindberg Sundgaard FOTO Jannie Lindberg Sundgaard og stock

Guide; Rejsedestinatione il
.alt fra historiske type Fundt
i Aarhus til safai i Afrika og

Sommen pd Bornholiy,

Rigtig god rejse




ev Aarhus

i selskab med en god historie

ed du, hvornar vikingerne
v kom til Aarhus? Og hvilke

interessante historier den
smukke Mgllesti gemmer pa? Alt
det og meget mere kan du opleve pa
en guidet tur med Aarhus Expe-
rience. Turene foregar bade ude i
virkeligheden, men som noget nyt
ogsa via video pa Facebook.

Kommed...

Regnen siler ned. Det smukke
Aarhus Teater star vadt og en smule
forladt pa sin faste plads ved Bispe-
torv. Thomas Pedersen, indehaver
af Aarhus Experience, star lidt i lae
ved en af teatrets laste indgangsde-
re. Han er i fuld gang med at szette
udstyr op sammen med sin video-
mand til formiddagens guidede tur,
som gar i vikingernes fodspor.

”Ja, det regner, sadan er det jo
nogle gange, men derfor skal vi
stadig pa tur. Der sidder mange og
venter klar pa Facebook for at kom-
me med ud i Aarhus, og de sidder jo
itervejr.”

Det er nyt, at Thomas Pedersen
arrangerer virtuelle guidede ture.
Men nar et forsamlingsforbud ger,
at man ikke ma samles fysisk, sa
ma man skynde sig at laere noget
nyt. Sa det gjorde Thomas Peder-
sen. Pa fa uger fik han omlagt sine
guidede ture til at forega virtuelt
via Facebook - og de er en stor
succes.

Interesse fra hele verden

I nogenlunde tegrvejr under sin
bredskyggede sorte hat og ulasteligt
klaedt i jakkeszet fortaeller Thomas
Pedersen om den store interesse,
der er for hans videoture:

"Det er virkelig overvaeldende.
Den ferste tur var midt i april og
havde over 2500 personer, som
fulgte med. Det er fuldsteendigt
exceptionelt. Normalt har jeg
mellem 10 og 20 mennesker pa
en guidet tur, sa det er sadan lidt
sveert at forholde sig til.”

Kameramanden kan under
live-sendingen se pa Facebook,
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Ja, detregner, sadan
er detjonogle gange,
men derfor skal vi
stadig pa tur. Der sidder
mange og venter klar pa
Facebook for at komme
med ud i Aarhus, og de
sidder joitarvejr.
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Tema —

digital opdagelsesrejsende

Tur arrangoren

Thomas Pedersen, 50 ar, har arbejdet
som turistguide og rejseleder over hele
verden i det meste af livet.

Indehaver af Aarhus Experience
og Aarhus Free Walking Tours, der
arrangerer guidede gature i Aarhus
midtby.

Turene:

Varighed: Ca. 2-5 time,
hvor man gar rundt.

Hvor gar turen hen?

Fx Aarhus Teater, Domkirken, Christian
X-statuen, Lille Torv, Vor Frue Kirke,
‘Atomkraft nej tak™-skiltet, Vestergade
og Mgllestien.

Se med pafacebook.com/
Aarhusexperience

\’

hvem der folger med, og hvor de
kommer fra, og det er fra hele ver-
den.

”Jeg har faet kommentarer fra
Columbia, drikkepenge (som man
kan sende via mobilpay) fra New
Zealand, og vi har bade danske,
engelske, tyske og spanske guidede
ture,” fortaeller Thomas Pedersen.

Og det er ikke bare virtuelle
turister, som har faet ginene op for
de online ture rundt i Smilets By.
Andre rejsebureauer har kontaktet
Thomas Pedersen for at fa rad og
vejledning til, hvordan man stabler
sadan noget pa benene.

”De professionelle spgrger meget
til, hvordan jeg gor med teknik,
betaling, sprog, annoncering og
den slags, og det er lige fra Japan
til Kebenhavn, henvendelserne
kommer. Jeg hjzelper gerne, for det
mener jeg, vi ber i denne verden.”

Nye muligheder

Nu hvor det igen er muligt at samles
og lave guidede ture ude i den virke-
lige verden, er der droslet ned pa de

virtuelle, men videoerne fra turene
ligger pa Facebook, sd alle kan tage
pa tur, nar det passer for dem. Og sa
har Thomas Pedersen faet gje pa en
ny mulighed:

”Nar vi gar rundt, er det begraen-
set, hvor langt vi kan komme, men
med videoturene, kan jeg jo pludse-
lig lave guidede ture leengere vaek fx
til universitetet, Botanisk have eller
Marselisborg.”

Og sa slar klokken 11 pa Aarhus
Domkirkes historiske ur. Optage-
knappen pa kameraet blinker redt.
Thomas Pedersen begiver sig ud i
den silende regn med kameraman-
den som teet folgesvend, mens de
virtuelle turister verden rundt kan
folge med i forteellingen om de vilde
vikingers feerd i Aarhus. @




,mens
er for di fodder pa ascape,hvor du komme me
r helt teet pa. Der er garant‘
du sidder hjemm

gadan kommer du afsted:

ke gloser mens

@V russiS
borgs glimte
seiden

Skt peters


http://momondo.dk/c/virtuel-rejse/
http://ascape.com

job-bankeg.nu

Herning - Aarhus - Kebenhavn

Jobbet som butiksansat er det
bedste jeg har haft nogensinde.

Henrik, butiksansat og jobkunde i Jobbanken

Du kan arbejde som

fertidspensionist

Er du fertidspensionist med felsomt sind, og har du et enske om
at arbejde nogle fa timer om dagen eller i ugen?

[ Jobbanken fokuserer vi pa dine styrker frem for begraensnin-
ger, og hjeelper med at finde det rigtige arbejde til dine ensker.

Du far gratis individuel vejledning, samt tilbud om uddannelse,
idraet og netveerksaktiviteter. Vi holder en taet kontakt til dig,

bade nar du seger arbejde og er i beskaeftigelse.

Kontakt os i dag og her mere pa 8621 3064.

Revalgade 1 | Aarhus C | T: 8621 3064 | post@job-banken.nu | www.job-banken.nu



- En anerkendt og
lokal ejendomsmaegler

L8 6 8 & ¢

Salgeranbefaling

10/10

Vi hjeelper dig med dit boligsalg
i hele Aarhus Kommune!

Vi har en score pa 10 ud af 10 i saelgeranbefalinger.
(boligsiden.dk 23.06.2020)

=4

René Chrom Nielsen Morten Pedersen
Indehaver af LokalBolig Aarhus City Indehaver af LokalBolig Hajbjerg
TIf. 88 44 22 11 TIf. 88 62 64 24
aarhuscity@lokalbolig.dk hoejbjerg@lokalbolig.dk

SKAL VI SALGE DIN BOLIG?

- Bestil din salgsvurdering hos os eller pa www.lokalbolig.dk

LokalBolig Aarhus City LokalBolig Hejbjerg

IQ LOkalBOlig Aboulevarden 82, 8000 Aarhus C Rundhgjtorvet 3, 8270 Hgjbjerg

TIf. 88 44 22 1 TIf. 88 62 64 24
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Sammen
hven for sig pa

Da statsministeren lukkede landet ned i starten af marts,
lukkede Aarhus Kommunes tilbud til en lang raekke borgere
ogsa. Pa Kultur- og kontaktsted Kragelund, var der en
gruppe handlekraftige brugere, der hurtigt oprettede en
lukket gruppe pa Facebook, sa det vigtige faellesskab fra
Kragelund kunne fortsaette.

TEKST Anja Ziegler FOTO Henrik Rydahl

a Lene P. J. Poulsen havde
D sin sidste dag pa Kultur- og

kontaktsted Kragelund den
13. marts, vidste hun allerede, at
hun var ngdt til at gere noget for at
udfylde det tomrum, der nu ville
blive. Sammen med tre andre bru-
gere, startede hun samme dag Face-

(ragelund

book-gruppen Krager i Flok, og den fik
hurtigt mange medlemmer.

”Gruppen har udviklet sig over al
forventning. Jeg troede kun, der vil-
le vaere 10-20 medlemmer, men der
er over 126 medlemmer. Det viser,
at der er et stort behov,” forteller
Lene P. J. Poulsen.

Man far en pause fra sig selv
Medlemmerne deler tanker, folelser
og minder om ting, de har lavet
sammen, og bevarer pa den made
det gode fallesskab, de havde pa
Kragelund.

De har lavet ‘streaming feelles-
sang’ med live-streaming af sange
fra Kragelunds sangbog, hvor del-
tagerne kunne synge med hjem-
mefra. De deler strikkeopskrifter,
madopskrifter, billeder af aftens-



maden, egne malerier, videoklip,
gature og skere indfald.

”Pa den made er der stadig et
unikt drive, hvor der er fokus pa de
gode ting, og det man kan lave i fael-
lesskab,” fortzeller Lene P. J. Poulsen.
”Vi hjalper hinanden, og man far en
pause fra sig selv.”

Medarbejderne er ogsa med
Medarbejdere fra Kragelund har vae-
ret med i gruppen fra start. De har
tilbudt rad og vejledning via links til
myndigheder og nyheder, og de har
tilbudt telefonsamtaler til deltagerne
lige fra start. Senere begyndte de at
tilbyde deres aktiviteter i gruppen
online, og pa den made har de holdt
Kragelund virtuelt abent.

De daglige gature pa Kragelund
bliver nu tilfgjet forskellige fotoopga-
ver, hvor deltagerne laegger sine bille-
der af opgaverne op efterfolgende.

”Pa den made gar man ture
sammen - hver for sig,” fortzeller
Lene P. J. Poulsen.

En anden medarbejder fortsaetter
yoga online, og en tredje viser bil-
leder fra Kragelunds kolonihave, sa
man stadig kan folge med.

Sangskrivergruppe viaZOOM
Henrik Rydahl er musikterapeut pa
Kragelund, og han har ogsa videre-
fort sin sangskrivergruppe online.
De madtes hver fredag pa Kragelund,
nu medes de mandag, onsdag og
fredag over ZOOM i 2 X 40 minutter.

”Deltagerne deler, hvor langt de
er kommet i forhold til deres sang-
skrivning, og hvad de vil arbejde
videre med de naeste 40-50 minutter,
hvorefter vi medes igen, deler hvad
de har lavet og giver feedback til hin-
anden,” fortaeller Henrik Rydahl.

Camilla Sydel er fortidspensionist
og har veeret med i sangskriver-

66

De deler
strikkeopskriften,
madopskrifter,
billeden at
aftensmaden,
egne malerien,
videoklip,
gature oG
skare indfald.

gruppen online lige fra start, og
hun er rigtig glad for gruppen.

”Jeg ville have veeret pa her-
rens mark uden,” fortzeller Ca-
milla Sydel, der ogsa var med i
sangskrivergruppen pa Kragelund,
men som ikke har set et menneske,
hun kender, i flere uger.

”1ZOOM snakker vi ogsa om,
hvad der er sveert og godt i det hele
taget. Der er en god fortrolighed,
vi stgtter hinanden og er der for
hinanden.”

Krager i Flok er kommet for at blive
Nar Kragelund abner igen, fortsaet-
ter Krager i Flok ogsa pa Facebook.
Det giver mulighed for at folge med
de dage, hvor man ikke orker at
tage hen pa Kragelund, sa man ikke
bliver helt koblet af.

”Med Facebook-gruppen er
Kragelund aldrig helt lukket”, siger
Lene P, J. Poulsen. ”Vi kan stadig
vaere feelles om noget. Det giver
tryghed”. ®

She

Om Kragelund

Kultur- og kontaktsted Kragelund er et tilbud om
feellesskab og aktiviteter til voksne borgere, der har
psyKkisk sarbarhed.

Laes mere om Kragelund pa Aarhus Kommunes
hjemmeside: aarhus.dk/kk-kragelund

Kragelund dbnede igen den 8. juni med visse for-
holdsregler. Disse regler kan stadig veere geeldende
- hold gje med ovenstdende hjemmeside.
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Aktivitetspas

Er du/eller har du lige veeret tilknyttet et
treenings- eller sundhedstilbud i Sundhed
og Omsorg, Aarhus Kommune? Vil du gerne
fortsaette med at bevaege dig?

Sa har du mulighed for at fa et Aktivitets-

pas. Aktivitetspasset er til dig, der har brug

for en gkonomisk handsraekning for at dyr-
ke lige praecis den aktivitet, du har lyst til.

Aktivitetspasset har en veerdi af 1.000

kroner, og belgbet kan du bruge til at dekke

dine udgifter til kontingent i en af de man-
ge foreninger i Aarhus-omradet. Har du
brug for en hand til at komme i gang, kan
du fa hjzlp af en foreningsbrobygger.

Vil du vide, om du kan fa et Aktivitetspas?
Hvordan du bruger det? Eller hvilke aktivi-
teter der findes?

Les mere pd: aarhus.dk/borger/kultur-
natur-og-idraet/foreninger-og-fritidsliv/
aktivitetspas/

Du kan ogsd kontakte en forenings-
brobygger pa tlf. 4186 0833 eller mail
aktivitetspas@mso.aarhus.dk

[NYT FRA AARHUS KOMMUNE]

Vidste du, at du som
pargrende har en reekke
muligheder for at hjzelpe
dine neertstaende seldre
med den digitale kontakt

til kommunen?

Fritagelse fra
Digital Post

Du kan sgge om fritagel-
se fra Digital Post pa din
pargrendes vegne.

Laeseadgang
til Digital Post

Du kan fa leeseadgang
til din parerendes
digitale post.

Digital
fuldmagt

Med en digital fuldmagt
kan du handle pa en
andens vegne i forhold til
en rekke af kommunens
selvbetjeningslgsninger.
Det gzelder for eksempel
leegeskift og boligstatte.

Fahjeelp
til at hjselpe
Du finder relevante

links og selvbetjenings-
lgsninger pa

aarhus.dk/digital-
hjaelp-til-paaroerende

Dukan ogsd altid kontakte
Borgerservice: 8940 2222

Genabning
af frivillig-
husene og
lokalcentre

Aarhus Kommunes frivillig-
huse genabnede 3. august.
Lokalcentrene dbner forst til
september. Det er muligt at
opholde sig pa de gronne om-
rader ved lokalcentrene, hvor
der er mulighed for forskellige
udenders aktiviteter.

Vil du vide mere om aktiviteter

pa dit lokalcenter? Kontakt din
lokale frivilligkonsulent via
Sundhed og Omsorgslinjen:
8713 1600

Den Digitale
Hotline

Den Digitale Hotline kan hjzelpe
med generel information og vej-
leder i de digitale selvbetjenings-
lgsninger, som Aarhus Kommune
og andre myndigheder stiller til
radighed.

Ring pd telefon 70 20 00 00


http://aarhus.dk/borger/kultur-natur-og-idraet/foreninger-og-fritidsliv/aktivitetspas/
mailto:aktivitetspas@mso.aarhus.dk
http://aarhus.dk/digital-hjaelp-til-paaroerende

[NYT FRA AARHUS KOMMUNE]

Rehabiliteringshgjskolen

Har du sveert ved selvstaendigt at klare din hverdag pa grund af
fysiske, psykiske eller sociale udfordringer i forbindelse med sygdom
eller almen aldring? Sa er et ophold pa Rehabiliteringshajskolen
maske noget for dig.

Pa hgjskolen vil du, med udgangspunkt i dine malsaetninger og
ressourcer, fa viden, statte og vejledning af et sundhedsfagligt team,
sa du igen bliver i stand til at leve et selvsteendigt og meningsfuldt
hverdagsliv - helt eller delvist uden behov for kommunal pleje og
praktisk hjzelp.

Vil du vide mere?
aarhus.dk/borger/sundhed-og-sygdom/
traening-og-rehabilitering/rehabiliteringshoejskolen/

Sporgsmdl?

Kontakt Rehabiliteringshgjskolen pa telefon 5157 6620 eller din
borgerkonsulent. Hvis du ikke har en borgerkonsulent, kan du
kontakte Sundhed og Omsorgslinjen pa telefon 8713 1600

DemensHjgrnet i Kannikegade har gennem flere ar op-
levet vaekst inden for alle husets tilbud og indsatser og har
derfor for nyligt udvidet med endnu en etage. Det betyder,
at huset kan tilbyde endnu flere aktiviteter til mennesker
med demens og deres pargrende.

PCAY

Find alle tilbud pd demenscentrum.aarhus.dk

Nabohjzelp:
Sammen kan
I1forebygge
indbrud

Mange aarhusianere hjzlper alle-
rede hinanden med stort og smat i
hverdagen, og for at vi kan bo trygt,
er gode naboer helt afggrende. Det er
langt tryggere at tage pa weekendtur
eller ferie, hvis vi ved, at der bliver
holdt gje med vores hjem. Faktisk
kan op til hvert fjerde indbrud undgas
med organiseret nabohjzlp, viser en
undersggelse.

Nabohjalp er forebyggelse med
mennesker i centrum. En tyv er kun
interesseret i dine veerdier og vil alt
iverden undga at blive set eller gen-
kendt. Derfor er gode naboer forebyg-
gende mod indbrud.

Fd gode rdd til nabohjelp pd tryghed.aarhus.dk
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Hvad er
en netlydbog?

En netlydbog er en digital lyd-

bog, som du kan downloade
eller streame via din pc/Mac,
smartphone eller tablet.

Bibliotekerne tilbyder udlan
af netlydbgger via eReolen,
der findes som app eller pa
eReolen.dk.

Semere pa www.ereolen.
dk eller sporg pa dit lokale
bibliotek.
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LAA RHUS BlBLIOTEKERNEJ

Lydbgager er blevet meget populaere. Bibliotekerne i
Aarhus zoomer ind pa tendensen og giver inspiration

til helt nye lytteoplevelser.

TEKST Louise Leerke

enne artikel burde maske
slet ikke have vaeret skrevet
¥ ned, men i stedet indtalt og
uploadet pa nettet, sd du kunne hegre
den, mens du vaskede op, gik en tur
eller tog bussen ind mod byen. Det
handler nemlig om netlydbgger - den
litteratur vi putter i grerne.

Mens indfrielsen af forudsigelsen
af den fysiske bogs ded i den grad
lader vente pa sig, er tendensen for
lydbggerne vaesentlig anderledes.
Lydbogsomradet er et af de steder i
bogkredslgbet digitaliseringen har
sldet allerstaerkest igennem. Iben
Have er lektor pa Aarhus Universitet
og har i flere ar forsket i lydbeger.
Ifplge hende skyldes netlydbggernes
popularitet forst og fremmest, at
formatet passer godt ind i tiden. Via
apps pa vores smarthphones har vi
altid netlydbggerne lige ved handen
og i mods=tning til ebggerne saetter
netlydbggerne vores gjne og krop fri,
hvilket betyder at vi kan lave andre
ting samtidig og dermed passe ind i
en travl hverdag.

Mere end bare ord

Iben Have tilfgjer, at lyd i det hele ta-
get hitter. Vi er blevet storforbrugere
af podcast med nyheder, true crime
og dokumentarer og de forskelli-

ge formater lader sig inspirere af
hinanden. Der eksperimenteres med
lydeffekter, baggrundsmusik og fler-
stemmighed og det deler lydbogslyt-

terne. Nogle foretraekker en neutral
oplaesning af teksten, mens andre
tager godt imod de dramatiserende
effekter. Selv navner Iben Have
den engelske udgave af Margaret
Atwoods 'The testaments’, som en
af hendes bedste Lydbogs-lytte-
oplevelser; “Her deles oplaesningen
mellem flere skuespillere og Mar-
garet Atwood introducerer selv de
enkelte kapitler. Man far altsa no-
get ekstra i lytteoplevelsen uden at
det bliver for meget.” Og sa glaeder
hun sig til at lytte til Stine Pilgaards
’Meter i sekundet’, der indeholder
flere sangtekster og er er indlaest og
sunget af skuespiller Sofie Torp.

Oplev en fortzelling i ord og musik
Har du lyst til en lytteoplevelse
udover det sedvanlige, sa kan

man den 26. september kI. 11.00

pa Aby Bibliotek opleve Sci-fi-do-
kumentaren 'SPEOS’, der er en
forteelling i ord og musik om en
mand, der kravler dybt ind i et bjerg
pa jagt efter ’Stilhedens kammer’,
Efter lytteoplevelsen fortaeller
kunstnerne bag, Morten Sgnder-
gaard, Emil Thomsen og Jakob
Schweppenhaduser, om historien og
musikken. ®

Se mere om arrangementet pa
.aakb.dk/litteraturstedet eller se
mere om vaerket pa speos.dK.


http://speos.dk
http://aakb.dk/litteraturstedet
http://eReolen.dk
http://www.ereolen.dk
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Gribenderoman Fremtidsdystopi Lyt med bornebgornene
9 afsnit 11tog12min 69 min
En uretfeerdig tid af Tjenerindens Altdetlys viikke ser
Gertrud Tinning fortaelling af af Anthony Doerr
Sara Ulmer oplaeser denne sterke Margaret Atwood

roman. Romanen foregar i
Kegbenhavn i 1885. En grufuld
arbejdsulykke pa vaeveriet abner
Nellys gjne for de bestialske vilkar
for de kvindelige arbejdere. Hun
og senere den jyske bondepige
Anna indleder en kamp mod de
steerke arbejdsgivere for at opna
retfeerdighed og rettigheder for
kvinderne.

For barnlige sjeele

Louise Davidsen er oplaeseren
pa denne ikoniske fremtidsvi-
sion fortalt af en kvinde, der
er “tjenerinde” i et nyopstaet
regime. Hun har mistetalti
sit tidligere liv og lever nu som
potentiel leverander af babyer
til magthaverne i et dystopisk
samfund. Findes ogsa i engelsk
udgave, hvor oplaesningen er
delt mellem flere skuespillere
og forfatteren selv.

11t23min

Ville og de saere

Denne fine bog er oplaest af Annie Birgit Garde.
Bogen rummer tre finurlige troldehistorier. Troldene
er gode og hjelpsomme overfor mennesker. Histori-
erne er hyggelige for bade bern og voksne.

Morten Rennelunds indlaes-
ning af denne lydbog vandt
”Brugernes favoritindlaesning”
i2019. Romanen handler om
den tyske soldat Werner, som
er ekspert i at opspore ra-
dio-transmissioner, den blinde
franske pige Marie-Laure, og
eftersggningen af en uvurder-
lig juvel under 2. verdenskrig.



http://ereolen.dk
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Alkoholfri feellesskaber

dog, mand”

Der er kamp
til stregen og
bliver ikke lagt
fingre imellem
pa banen

Der bliver ikke lagt fingre imellem, nar oldboys herrerne
giver den gas pa grensvaeren i Vejlby-Risskov - heller ikke
da de test-smagte en alkoholfri gl i den gode sags tjeneste

og talte om sunde faellesskaber.

TEKST Jannie Lindberg Sundgaard FOTO Niels Age Skovbo

e voksede op med fodbold-
D ikoner som Pelé (Brasilien),

Franz Beckenbauer (Tysk-
land) og Harald Nielsen (Danmark).
Aldersgennemsnittet ligger om-
kring de 70 ar, men det er uden
skanehensyn, nar de to gange om
ugen giver sig fuldt ud pa banen til
treening og kamp. Det er nemlig
godt for bade det fysiske og mentale
helbred.

“Det feellesskab, vi har sammen,
er rigtig godt. Vi kan godt tale lidt
hardt til hinanden inde pa banen,
men det er bare fordi, vi garop i
det. Man har godt af at holde sig
igang. Jeg har selv noget hjerte-
flimmer og en forkalket hjerteklap,

men det bliver ikke bedre af, at jeg
gar derhjemme og ikke laver no-
get,” siger Niels Michelsen, 72 ar.
Holdet har spillet sammen i 3-4
ar, nogle har endda spillet sammen
siden starten af 1970’erne. De er
sd mange, at de altid kan stille to
hold. Tidligere fik de ind imellem
en gl efter treening, det er de gaet
fra, men efter test-smagningen af
den alkoholfri g1, kunne det godt
vaere en tradition, de ville tage
op igen - med de alkoholfri gl vel
at merke, for som en af spillerne
siger:

“Man skal jo ogsa kunne kere
hjem.” ®

Se hele

Billedserien pa
Vitals nye filmkanal:
youtu.be/
csde-xR-E4A

Der var stor begejstring for test smagningen af den
alkoholfri @l, som gar under navnet: Aarhus Smiler.

“Der findesjo
efterhanden
mange gode
alkoholfriol”

Niels Michelsen, 72 ar, er nu pensionist,
men har veeret ansat i borgmesterens
afdeling, Aarhus kommune i 35 ar bl.a.
under seks borgmestre.


http://youtu.be/csde-xR-E4A

“Det herer

noget, der

dutter”

Den alkoholfri @l, som spillerne smagte p3, er en szer-
lig udgave for at saette fokus pa Aarhus Kommunes
nye sundhedspolitik: Aarhus Smiler. @llen kan kabes
hos Mikkeller under navnet Drink’in The Sun. Mange
bryggerier, store som sma, har efterhanden alkoholfri
alternativer i deres sortiment - spgrg i baren eller der,
hvor du normalt kaber gl.

Find Aarhus Kommunes sundhedspolitik
pa aarhus.dk/sundhedspolitik

“Det smagerjo
ligesagodtsom
almindeligt ol”

Om klubben

Fodboldklubben VSK Aarhus (Vejlby
Skovbakken Aarhus) er hjemmehgrende

i Vejlby-Risskov ldraetscenter. Der er
veteranfodbold for 65+ hver tirsdag og
fredag kl. 12.30-14.00 hele aret rundt. Om
vinteren spiller holdet indendgars. | ude-
saesonen spiller de pa 5-mands baner med
4-7 pa hvert hold.

Nye spillere er velkomne. Naermere info
fas hos Leif Gjgrtz Christensen, mail Igc@
vskaarhus.dk eller mobil 2096 0339.



http://aarhus.dk/sundhedspolitik
mailto:lgc@vskaarhus.dk

Alkoholfri feellesskaber
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3. halvleg er den vigtigste

|

TEKST Jannie Lindberg Sundgaard

Foreningslivet har stor betydning for mange. Szerligt hvis man er alene,
kan det vaere et fast holdepunkt, hvor man mgdes og er social med
andre. | foreningsverdenen bliver man ikke glemt - man husker at ringe
til Bent, hvis han ikke dukker op til treening. Man kerer sig om hinanden.
Typisk starter vi for aktivitetens skyld, men vi bliver for feellesskabet. Vi
kender nok allesammen til tredje halvleg, hvor vi hygger os efter kampen
med rundstykker, kaffe eller en @l. Det faellesskab er vigtigt, men det er
0gsa vigtigt, at der er sundealternativer fx i form af alkoholfri @l eller vand,
og det er heldigvis blevet langt mere almindeligt,” fortzeller motionskoor-
dinator i Aarhus Kommune Christina Fruergaard.

Alkoholsamtaler

Jeg var let at lokke

Hver tiende af os drikker mere, end godt er. Anette havde en fornemmelse af, at det med
vinen var ved at lgbe lgbsk for hende. Hos Folkesundhed Aarhus fik hun gennem samtaler
med andre i samme situation styr pa sit forbrug.

TEKST Dorte Sgholm ILLUSTRATION Colourbox

ver dag, nar hun kom hjem
H fra arbejde, stak hendes

mand et glas vin i handen
pa hende, og derefter blev det ofte
til flere. Igennem lang tid havde
64-arige Anette haft en urolig folel-
se af, at hendes alkoholforbrug var
pa vej i en forkert retning.

Kursusforlgb hjalp
”Jeg havde et svagt punkt der, og jeg
var let at lokke,” forklarer Anette.
Det er hun ikke leengere. Et kur-
susforleb hos Folkesundhed Aarhus
hjalp hende.
”Nu overvejer jeg hver gang, om
jeg skal sige ja eller nej. Gruppe-

samtalerne har veeret gode for mig,
for jeg var ikke i stand til at komme
ud af det selv, og jeg kunne ikke tale
med nogen om min situation.”

Stor skam

Christina Kudsk Nielsen er sund-
hedsmedarbejder hos Folkesund-
hed Aarhus, der blandt andet
arrangerer kursusforlgb og vejleder
borgere, der som Anette gerne vil
se lidt naermere pa deres alkohol-
vaner. Kurserne er for alle, der
drikker for meget og gerne vil ggre
noget ved det. Efter en indledende
samtale bliver man inviteret med i
en samtalegruppe.

”Det med grupper har virket
rigtigt godt i forbindelse med vores
rygestop-forleb, hvor folk statter
hinanden, forklarer Christina
Kudsk Nielsen.

"Iszer for kvinder kan der vaere en
stor skam forbundet med et over-
forbrug af alkohol, og det kan vaere
en kaempe forlgsning endelig at fa
fortalt nogen om det, man har gaet
og gemt pa.”

Taet pa hinanden

Den forlgsning oplevede Anette
ogsd. Men forst skulle hun lige slu-
ge en stor kamel: ”Jeg havde rigtigt
meget lyst til at sige 'nej tak'.”



Bortset frade helt unge,
udgor den zeldre del af
befolkningen den markant
hoajeste andel, der drikker
overrisikograensen

Kilde: WHO's nye skolebgrns-
undersggelse (maj 2020)
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Sundhedsstyrelsen
estimerer, atcirka

585.000

danskere har et skadeligt
alkoholforbrug, mens cirka

140.000

Alkoholerstadig .
o dybtindbyggetiden dans":;:f,::,{’;f naige
33 /o danske festkultur, hvor
man ofte skal forklare
af de voksne danskere, der sig, hvis man kun drik-
drikker over hojrisikograen- kersodavand.
sen, onsker at nedszette deres Soren Brostiom. direkior for Danske ungeliggeri
alkoholf ori brug. Su ndhedsstyrelsén i interview fop iEuropa i’ orhold til
Kilde: Sundhedsstyrelsen med Altinget 28/5-2020 hvem, der drikker mest.
For hende var det graenseoverskri- Christina Kudsk Nielsen understre- Drikkerdu for meget?

dende at skulle diskutere sine private
problemer med andre.

”Men jeg rettede ryggen og sagde ja,
og det er jeg rigtigt glad for. Vi var en
lille gruppe pa fem personer, og havde
den veeret meget storre, sd havde jeg
garanteret ikke faet sagt et ord,” smiler
hun.

Ilgbet af de gange, hun medtes med
sin gruppe, kom de teet pa hinanden
og blev mere og mere dbne, selv om de
egentlig ikke vidste andet om de andre,
end hvad de hed til fornavn, og hvor
gamle de var.

Justere vanerne

“Et problematisk alkoholforbrug kan
bade have noget med mangden og situ-
ationen at gere. Hvis man drikker uden
for maltiderne pa hverdage, eller man
tit drikker alene, kan det vaere, at man
lige skal stoppe op og se pa sig selv,”
siger Christina Kudsk Nielsen.

”Det er vigtigt, at man justerer sine
vaner, inden man kommer for langt ud.
Sa er det stadig forholdsvis let at 2endre
vanerne. Det er mere kompliceret, nar
forbruget bliver en behandlingskraeven-
de afhaengighed.”

ger, at specielt zldre skal vaere opmaerk-
somme pa deres forbrug, fordi deres
krop ikke kan tdle sa meget leengere.
Alkohol giver forhgjet blodtryk og
rammer nattesgvnen. Desuden tager en
del zldre medicin, og det kan vaere en
uheldig kombination, fordi alkoholen
kan pavirke virkningen af medicinen.

Taget ansvar

Der er stadig for meget alkohol i Anettes
hjem, men hun har faet mere overskud
ved selv at tage ansvar for sit forbrug,
og humagret er steget.

”Da vi holdt afslutning pa vores
kursusforleb, var der en, der sagde, at
jeg var blomstret op, siden vi begyndte.
Han sagde, at han havde set mig som
en lille mus, men at jeg nu havde ran-
ket ryggen og faet glimt i gjet,” fortael-
ler Anette.

Hun anbefaler gerne andre forlgbet
og har selv bevaret kontakten med to
fra gruppen.

”Vi skriver sammen engang imellem
for at holde hinanden fast pa, hvad vi
lovede os selv. Man kan ikke gore det
heralene.” ®

Folkesundhed Aarhus tilbyder
gratis gruppekurser om alkohol-
forbrug, og der er ogsa mulig-
hed for at fa individuelle samta-
ler. Alle kan vaere anonyme.

Naeste kursus starter d. 24.
august og lgber over fire man-
dage i tidsrummet kl. 15.00-17.00
i Folkesundhed Frydenlunds
lokaler, Hagevej 25B, Aarhus V.

Tilmelding pa tIf. 4185 5095

Laes mere:
folkesundhed.aarhus.dk
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Individuelle tilpassede hvilestole

Danmarks stgrste Farstrup-forhandler med den bedste service og radgivning

4

_—

MODEL CANTATE

Fa gratis besgg
af stolebussen
i hele Danmark

Vi kommer med stolebus-
ser og demonstrerer stole
i eget hjem.

Vores
fysioterapeut
Kamilla Ngrgaard er i
butikken efter aftale, hvor
hun radgiver i siddekom-
fort.

Silkeborgvej 39 -

Hjprnearkaden - AarhusC -

Vi tager hensyn

lede forholdsregler - og lidt til.

'STOLEBUSSEN
KOMMER
GRATIS | HELE
. DANMARK //

S =

og engangshandsker.

vores medbragte havepavillion

R

MODEL NOBEL

Hvilestol med smukt treestel i massiv eg.
Den hoje ryg giver god komfort og et
stilrent udtryk.

Fas bade med og uden greklap samti et
bredt udvalg af leeder og kvalitetsstoffer.

Vores stolekonsulent tager alle de anbefa-

Vi spritter af og holder altid den anbefa-
lede sikkerhedsafstand. Og for at skabe

» \ ekstra tryghed og sikkerhed tilbyder vi at

N anvende veernemidler i form af ansigtsvisir

Dertil demonstrerer vi gerne udenfor i

COVID-19

Hvilestol efter mal

At vi er specialister i hvile-
stole er ikke nogen hemme-
lighed. Vi tilpasser stolen, s
den passer til din krop. Det
giver den optimale sidde-
komfort.

Husk: Alle stole har ryg-
regulering.

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

Nakkestotte

Rygstotte

A )

i —
Swmdedybde

Laendestgtte

Siddevinkel
Saedehgjde

MODEL PLUS

med drejefod

MODEL PLUS
med indbygget fodhviler

FARSTRUP COMFORT

TIf. 86133588 - Mandag - fredag10.30 -17.30 -

Lprdage10-14 -

MODEL PLUS MULTI
med elektrisk seedelgft og fodhviler

HVILESTOLE FRA

7495, -

Se alle priserne pa
farstrup-comfort.dk

Dansk topkvalitet
10 ars traestelgaranti

BETAL OVER 60 MDR.

Rente O,-
Gebyr O,-

Gratis parkering foran butikken - farstrup-comfort.dk



FORSEGLET FOR EVIGT

Vulkanen Vesuvs eksplosionsagtige udbrud i 79 e.Kr sender massive bglger af glohed aske og
sten ned over Napolibugten og begraver i lebet af kort tid de to byer Pompeji og Herkulaum.
Oplev de gribende ojebliksbilleder fra en af historiens st@rste naturkatastrofer.

Sidste chance for at opleve udstillingen er 13. september. .

s

en udstilling, der fremragende skildrer tragedien bag den

Moesgaard Museum har gjort det igen: denne gang med A
historiske naturkatastrofe i Pompeji og Herkulanum. F)

- Jyllands-Posten ar

Publikum far noget for pengene: Mad. Sex. Undergang. Dad.
- Politiken

Der er noget for enhver smag. Uanset om man interesserer
sig for skibe, handel, vaben, kunst, smykker, madkultur eller
noget helt syvende, er udstillingen spaendende.

- Kristeligt Dagblad

En magisk tidsrejse, der pa mesterlig vis blander
hverdagsliv og medrivende dramatik.

- Arhus Stiftstidende

Moesgaard Museum har genskabt.
som den tog sig ud, dagen fer Katastrot
ramte. Det er storartet gjg('t. =

- Weekendavisen

MOESGAARD MUSEUM e &

0y @) E 2w
€ sparnord

AUGUSTINUS FONDEN AAGE 0G JOHANNE Knud Hojgaards Fond TirogagerFonden

Louis-HANSENS FOND FONDEN - GRUNDLAGT 1944 - 1067-2017
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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 o

» Lokalcenter Carl Blochs Gade

» Lokalcenter Dalgas

» Lokalcenter Marselis

 Lokalcenter Mgllestien

* Lokalcenter Trgjborg

» Lokalcenter Vestervang

» Sundheds og kulturcenter
Frederiksbjerg og Langenaes

8200 AarhusN o
e Lokalcenter Abildgarden

e Lokalcenter Bjerggarden

» Lokalcenter Skelager

8210 Aarhus 'V Q
» Lokalcenter Fuglebakken

» Hasle Lokalcenter

e Lokalcenter Toftegdrden

8220 Brabrand Q
e Lokalcenter Brabrand
» Lokalcenter Gellerup

8230 Abyhgj
* Lokalcenter Abygard

8240 Risskov
» Lokalcenter Vejlby
e Lokalcenter Horgarden

L

feellesskab. Hvornar har du fx sidst
taget et spil skak med din nabo? V-
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 Hajbjerg
e Lokalcenter Holme
» Lokalcenter Skade

8310 Tranbjerg
 Lokalcenter Tranbjerg

8320 Marslet
e Lokalcenter Kildevang

8330 Beder
 Lokalcenter Eskegarden

8355 Solbjerg
 Lokalcenter Solbjerg

8361 Hasselager
e Lokalcenter Koltgarden

O O O O O O o

8380 Trige
e Lokalcenter Bjgrnshgj

J

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

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

8250 Ega Q

e Lokalcenter Skaring

O

8381 Tilst
e Kultur- og Sundhedscenter
Havkeer

8462 Harlev
¢ Lokalcenter Naeshgj

8471 Sabro
¢ Sabro Lokalcenter

OO O O

8520 Lystrup
¢ Lokalcenter Sgnderskovhus

8530 Hjortshoj
* Lokalcenter Hjortshgj

8541 Skodstrup
¢ Lokalcenter Rosenbakken

O O

SE MERE 7:

.
ufe.aarhus-dk

1okalcen
ellerring pPa s
&7 1316 00 og faneermer
information om netop
d].t 10kalcenter.



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

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 hjaelpemidler

e Handicapbiler

brit valg

Aarhus Kommune har godkendt
en raekke virksomheder som leve-
randerer af pleje, praktisk hjzelp,
madservice, tgjvask og indkeb.
Borgere, der er visiteret til hjem-
meplejen, kan velge imellem
folgende leveranderer:

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

Fa hjeelp og stgtte 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 veere deltagelse i en
sorg- eller livsmodsgruppe for
efterladte, hjeelp til at vage over

» Boligindretning

» Bgrnehjzelpemidler

 Korsel til laege og speciallaege

e Omsorgstandpleje

Telefonen er bemandet pa hverda-
ge mellem Kkl. 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-hjemmepleje-

aarhus.dk

e Sundplejen - 22 97 04 10
-www.sundplejen.dk

e Svane Pleje - 8770 60 10

- www.svanepleje.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 svaer livssituation, kan fa hjzelp

i en raekke frivillige organisatio-

ners netvaerk for stgtte til eldre 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

Indkeb

e Letkab-86145432-86140179

* Kgbmand Smedegaard - 861212 69
- www. k-smedegaard.dk

Tojvask

» De forenede Dampvaskerier
- 44 22 07 o7 - www.dfd.dk

e Berndsen - 35 853283 -
www.berendsen.dk

Laes mere i pjecen Sammen om
et bedre liv, som du blandt andet
finder pa aarhus.dk/bedreliv
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job-bankeg.nu

Herning - Aarhus - Kebenhavn

Jobbet som butiksansat er det
bedste jeg har haft nogensinde.

Henrik, butiksansat og jobkunde i Jobbanken

Du kan arbejde som

fertidspensionist

Er du fertidspensionist med felsomt sind, og har du et enske om
at arbejde nogle fa timer om dagen eller i ugen?

[ Jobbanken fokuserer vi pa dine styrker frem for begraensnin-
ger, og hjeelper med at finde det rigtige arbejde til dine ensker.

Du far gratis individuel vejledning, samt tilbud om uddannelse,
idraet og netveerksaktiviteter. Vi holder en taet kontakt til dig,

bade nar du seger arbejde og er i beskaeftigelse.

Kontakt os i dag og her mere pa 8621 3064.

Revalgade 1 | Aarhus C | T: 8621 3064 | post@job-banken.nu | www.job-banken.nu
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