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5% rabat
til dig
over 60 ar

pa hele brillen

Louis Nielsen

Ryesgade - City Vest - Tilst Bilka ?esti.l synstest
Viby Centret - Veri Center pa louisnielsen.dk

Hvis du er over 60 ar, far du 25% rabat ved keb af stel fra 195kr. Gaelder stel, glas og tilleeg. Standard enkeltstyrkeglas (indeks 1,5) er med i prisen. Kan ikke kombineres med 2for1 og andre tilbud. Gratis synstest
med sundhedstjek ekskl. OCT (digitalt 3D scan).




Livet er fyldt med overgange. Fra barn til ung,
fra voksen til zldre - hver fase bringer nye er-
faringer, nye udfordringer og nye muligheder.
Som zldre star vi maske over for en overgang,
hvor kroppen andrer sig, hvor hverdagen ser
anderledes ud, og hvor vi i stigende grad har
brug for stette fra andre. Men én ting forbliver
uforandret: gnsket om at leve et liv, der giver
mening og veerdi.

I Sundhed og Omsorg meder vi hver dag
mennesker med vidt forskellige behov. Nogle
har brug for genoptraening for at genvinde de-
res selvstaendighed. Andre har behov for fast
hjemmepleje for fortsat at kunne blive boende
ieget hjem. Og nogle har brug for et nyt hjem
pa plejehjem. Uanset livssituation er det
vores opgave at sikre, at alle far den stotte, de
har brug for - og at hjelpen opleves som tryg,
relevant og meningsfuld.

Overgangen til den nye zldrelov
1. juli traeder Danmarks nye xldrelov i kraft.
En lov, der laegger vaegt pa mere selvbestem-
melse til den zeldre, sterre tillid til medarbej-
derne og et tettere samspil mellem kommune,
parerende og lokalsamfund. Centralt i loven
star gnsket om en mere fleksibel xldrepleje
med afsaet i den enkeltes behov og gnsker. For
vi har ikke alle brug for det samme, og derfor
skal vi heller ikke have den samme hjzlp.

Det betyder et opger med de standardisere-
de lgsninger, mange har medt tidligere. I ste-
det for at blive visiteret til bestemte ydelser,

fx hjeelp til bad eller rengpering, visiteres man
nu til en samlet pakke, hvor man i hgjere
grad selv er med til at bestemme, hvad tiden
skal bruges pa. Ligesom medarbejderne far
storre mulighed for at bruge deres faglighed
og kendskab til den zldre til at traeffe de be-
slutninger, der skaber mest vaerdi. To naboer
kan vaere visiteret til samme pakke, men have
vidt forskellige behov. Derfor kan hjzlpen
ogsa se forskellig ud. Det er en ny made at
taenke xldrepleje pa.

Forandring tager tid. Overgangen fra
tidligere visitation til den nye xldrelov sker
gradvist. Ikke alle vil maerke en forskel fra
dag ét. Men jeg tror pa, at vi i Aarhus har et
steerkt fundament at bygge pa.

Velkendte medarbejdere

I mange ar har vi arbejdet med faste tvaerfag-
lige teams, sa den aldre far besgg af den rette
medarbejder og af mennesker, de kender. Og
pa plejehjemmene er en vigtig del af hver-
dagens omsorg at skabe hjemlighed og give
den enkelte zldre indflydelse pa eget liv. Nar
sproget glipper, eller kroppen siger fra, traeder
medarbejdernes faglighed, opmarksomhed og
menneskelige forstaelse til.

Med den nye 2ldrelov dbner vi degren til en
ny made at taenke omsorg pa. Det bliver ikke
uden udfordringer, men i Aarhus er vi klar til
at omseaette de gode intentioner til hverdagsliv
- med abenhed, faglighed og altid med blik
for den enkelte xldre.

Med venlig hilsen

Hm{a Haw

DA Zldre- og Omsorgschef
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VAR MED

FALLESSKAB | FOLKEHUSENE

Sommerliv i folkehusene
Folkehusene er abne alle ugens dage hele
aret rundt, og selvom mange faste aktiviteter
holder sommerferie, er der stadig arrange-
menter, abne caféer og hygge i husene.

Kom og vaer med - eller tag initiativ til et nyt
sommerfaellesskab. Maske har du lyst til at
meade andre til en gatur i lokalomradet, en
kreativ eftermiddag, en sommersnak over en
kalig forfriskning - eller noget helt andet?

Det er som altid gratis at Iane lokaler til abne
aktiviteter og arrangementer.

Laes mere pa:
@ folkehuse.aarhus.dk

Fredagsbar

Kom og veer med, nar frivillige i folkehuset byder
ind til en hyggelig fredagsbar. Baren byder pa kol-
de drikke med og uden alkohol, og nar sommer-
solen skinner, rykker vi ud pa den dejlige terrass

Kom alene eller tag din nabo eller ven med under
armen og fa en snak med nye venner eller gamle
bekendte.

Alle er velkomne. Vi glaeder os til at se dig.
Dato: Den 27. juni og 25. juli kl. 15.00-17.30
Sted: Folkehuset Tranbjerg,

Torveveenget 3A, Tranbjerg

Laes mere pa:
@ aarhus.dk/fredagsbar

Cykeloplevelser

Hver fredag kan du komme med ud og fa frisk
vind i ansigtet, imens du oplever byen og naturen
omkring dig i en af vores to rickshaws med Tina
og Eigil som cykelpiloter. Tilbuddet er til dig, der
bor i seniorbolig, plejebolig eller privatbolig.

Mgad blot op fredag kl. 11.00 foran folkehusets
café. Tina og Eigil glaeder sig til at cykle og opleve
nyt sammen med dig.

Dato: Hver fredag kl. 11
Sted: Folkehuset Carl Blochs Gade,
Carl Blochs Gade 30, Aarhus C.

Laes mere her:
@ aarhus.dk/cykeloplevelser

Hvad savner du?

Kunne du taenke dig at vaere med til at praege, hvad du kan mgdes om i dit lokale folkehus? Alle kan
starte nye aktiviteter op eller invitere ind til et abent arrangement i faellesskabets tegn. Folkehuse-
nes lokaler kan lanes kvit og frit alle ugens dage hele aret rundt, og folkehusenes frivilligkonsulenter
hjaelper dig gerne med at starte nye aktiviteter op og sprede det gode budskab. Hvad har du lyst til

at mgdes om?

Laes mere om arrangementer, aktiviteter, lokalelan og find kontaktoplysninger til frivillig-
konsulenterne pa folkehuse.aarhus.dk eller side 54-55.
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Banko
Kom med til en hyggelig eftermiddag med
bankospil.

Vi salger plader og lotteri fra kl. 13.00-14.00,
og bankospillet starter kl. 14.

Midtvejs holder vi en pause, hvor der er tid til
snak og hygge. Her er det ogsa muligt at kebe
brad til kaffen.

Kom alene eller tag din nabo, ven eller
cgtefaelle med. Alle er velkomne.

Dato: Fredage i lige uger fra kl. 13.00.
Sted: Folkehuset Vejlby,
Vikaer Toften 6, Risskov

Laes mere pa:
@ aarhus.dk/banko

VAR MED

Film Klub

Kom med til en hyggelig filmeftermiddag, hvor vi
denne gang skal se "Romelus My Father”, baseret
pa Raimond Gaitas erindringer af samme titel.
Filmen handler om Romulus, hans smukke kone
og deres udfordringer ved at opfostre deres sgn,
Raimond. Det er historien om umulig keerlighed

- og samtidig en hyldest til det ubrydelige band
mellem foraeldre og bgrn.

Det er gratis at deltage, og der er mulighed for at
kabe kaffe og kage for 30 kr.

Alle er velkomne.

Dato: Den 26. juni kl. 15.00
Sted: Folkehuset Sabro,
Sabro Kirkevej 151, Sabro

Laes mere pa:
@ aarhus.dk/filmkiub

WWWJVITAL.DK

GARN for ledige

Hver maske teeller, ogsa i det personlige og sociale
netveerk. Er du arbejdsledig eller sygemeldt og vild
med garn, sa er du inviteret til GARN for ledige.

Nar man er ledig, kan man godt fgle sig udenfor
faellesskabet. Man kan have brug for at skabe nye
feellesskaber, hvor man kan stgtte hinanden og fa
ny energi.

Kom med i vores hyggelige og kreative faellesskab,
hvor vi mgdes pa tveers af alder og faglige kompe-
tencer. Om du er nybegynder eller mesterstrikker
er ikke vigtigt. Veerten, Anja, viser vejen, sa alle kan
vaere med.

Dato: 23. juni og 30 juni kl. 9.30-12.00
Sted: Folkehuset Mgllestien,
Grgnnegade 10, Aarhus C

Laes mere pa:
@ aarhusdk/garn

Repair-café

Er din hartgrrer gaet i hardknude, eller strejker din
stegvsuger? Lad frivillige fikse dine ting og sager.

Mange af de ting vi smider ud, fordi de ikke laenge-
re virker, kan sagtens repareres og bruges igen.

Hos folkehusets Repair-café kan du fa hjzelp til at
reparere lamper, mgbler, kekkenmaskiner, tgj og
mange andre ting.

Dato: Den 3. mandag i maneden
Sted: Folkehuset Marslet, Langballevej 3A, Marslet

Laes mere pa:
@ aarhus.dk/repair-cafe
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Samtale-makker sgges
“Sammen pa tvaers” sgger frivillige samta-
le-makkere, der har lyst til at mgdes med en

udenlandsk medarbejder fra Aarhus Universitet,

som bor i eller omkring Aarhus og taler basalt
dansk, men gnsker at forbedre deres sprog
gennem samtale med en dansk senior.

I mgdes 1-2 timer om ugen fx hjemme, pa biblio-
teket, gar en tur eller hvad der passer jer bedst. |
taler ssmmen pa dansk om emner, | selv vaelger.
Du far en god introduktion hos “Sammen pa
tvaers” til, hvordan | kan tale sammen, og forslag
til emner, | kan tage op. Ligeledes bliver du med
jeevne mellemrum ringet op af en medarbejder i
“Sammen pa Tvaers” for at hgre, hvordan det gar.

Det kraever intet andet, end at du taler dansk og er
nysgerrig pa at magdes med et andet menneske.

Kontakt: Christina Tengstedt Melgaard,
tif: 4290 42 31

Laes mere pa:
@ sammenpatveers.dk

VAR MED

Street arti Aarhus

Kombiner en frisk gatur med kunst. Aarhus er kom-
met pa verdenskortet med sin street art-rute, som
som snor sig rundt i byen. Tag pa en unik kunsttur og
lad dig forundre over de spektakulzere gavimalerier,
som byen byder pa. Alle tager udgangspunkt i FN's
Verdensmal. Det er ganske gratis.

Laes mere pa:
O 17walis.dk

Vi vil fred her til lands

Den 23. juni taendes bal landet over for at fejre mid-
sommer og Sankt Hans. | Aarhus og omegn er der
mange muligheder for at opleve bade store som
sma bal og feellesskabet i sangen omkring balet.
Find et bal nzer dig eller tag et nyt sted hen og nyd
balet, samvaeret og sommeraftenen

Lzes mere pa:
@ vitly/sanktHansAarhus
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Personlig og fleksibel hjemmepleje

Er du bevilliget hjemmepleje eller praktisk hjzelp i
Aarhus Kommune, kan du frit vaelge Svane Pleje -
uden det koster dig noget.

Hos Svane Pleje er vores fornemmeste opgave at levere
omsorgsfuld og professionel pleje.

Vi tilbyder:

¥ Professionel hjzlp og pleje

¥ Smil og naervaer

¥ Fleksibel hjalp i forhold til dine behov og gnsker
¥ Mulighed for tilkgb af ekstra hjzelp

Kontakt os gerne hvis du vil vide mere.

TIf. 8770 6010

évane Plej e aarhus@svanepleje.dk

www.svanepleje.dk
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Hun blev kendt som eddikepigen, som en kvinde med sans for stil og sine
meningers mod. Hun holder sammen pa familien, hvor end den kommer
fra og udstraler styrke som en velvoksen okse - pa trods af en hgjde under

de 160 cm. Mad Ruth Gammelgaard.

Tekst: Jannie Lindberg Sundgaard Foto: Michael Drost-Hansen
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et tager tre sekunder at

danne sig et indtryk af

et menneske," siger hun

og retter sig op i stolen.
"Men du skal bruge et helt liv pa at
forstd, hvad det koster at blive ved
med at vaere dig selv."”

Sadan begynder vores samtale.
Ruth Gammelgaard er o1 ar
gammel, har levet gennem krig
og kaerlighed, sorg og stolthed.

En kvinde, der ikke har bgjet sig,
men som har stdet - og stadig

star - staerkt pa trods af en petit
fysisk fremtoning. Dette er ikke
bare hendes livshistorie. Det er en
kaerlighedserklaering til styrken,
viljen og verdigheden i et langt og
rigt liv.

I krigens skygge

Ruth er fodt i Aarhus, men hurtigt
flyttede familien til Odense, hvor
hun voksede op i 1930’erne og
1940’erne i en sgskendeflok pa

syv. Barndommen stod i krigens
skygge.

"Vi kunne vagne ved, at luft-
alarmen gik, men beskyttelses-
rummet var i keelderen i nabo-
huset, sa vi skulle ud af vores
eget hus for at komme derover.
Min mor sagde: ‘Vikan lige sa
godt blive her og dg i vores senge,
hvis det kommer til det, fremfor
at fryse i en klam kalder.” Min
mor var en sterk kvinde med sine
meningers mod. Det har jeg taget
til mig.”

Krigen blev en tavs felgesvend.
Rationering, merklaegning og
soldater i gaderne. Skolen blev
overtaget af tyskerne, sa derien
arraekke ingen skolegang var. Men
med en far, der var forlegger,
var der altid beger i huset, sa den

Portraet Ruth Gammelgaard

“Du skal bruge et helt
liv pa at forsta, hvad
det koster at blive
ved med at vaere dig
selv."

unge Ruth laeste alt, hvad hun
kunne fa fati.

“En af mine absolutte yndlings-
begger er Ditte Menneskebarn, som
jeg laeste i en meget tidlig alder
og siden har genlaest et utal af
gange.”

Selv om skolen var lukket, var
der heldigvis stadig mulighed
for at ga til dans, som Ruth holdt
meget af.

“En dag jeg gik pa gaden pa vej
til dans, kom jeg forbi en raekke
forhutlede mennesker, som sad
pa gaden. Jeg gik og spiste en
bolle, men endte med at give den
til de stakkels mennesker. Da jeg
fortalte min mor om det, gav hun
mig en stor pose brgd med naeste
gang, jeg skulle afsted, som jeg
skulle dele ud til krigsflygtningene,
for det var det, de var.”

"Min mor syltede, bagte,
konserverede og syede alt, hvad
hun kunne, for at fa tingene til
at strekke. Hun syede blandt
andet en flyverdragt til mig af
faldskaermsstof, som jeg brugte
meget. Vi fik ogsa skosaler lavet af
cykeldaek. Men det var ikke bare
os selv, min mor teenkte pa. Hun
havde altid tanke for andre, der
havde mindre.”

n



Portret —— Ruth Gammelgaard

Meningers mod

Familien havde ikke meget, og
Ruths aarhusianske tante, som
havde to voksne sgnner, foreslog
Ruths mor, at hun adopterede
den lille Ruth, da hun var ganske
spaed. Det ville Ruths mor dog pa
ingen made hgre tale om, men at
lane Ruth kunne tanten godt fa lov
til. Og det blev til mange besgg og
ferier i Aarhus gennem arene.

Som seksarig under krigen ved
et besgg i Aarhus var Ruth med sin
onkel i byen, da luftalarmen plud-
selig lod. Der var en eksplosion
pa havnen.

“Jeg kan huske, der var glasskar
hele vejen op ad Aboulevarden,”
fortzeller Ruth efterteenksomt.

Men den seksarige Ruth naegtede
at lade sig baere vaek: “Jeg kan godt
ga selv. Jeg er seks ar!” Det blev et
motto for resten af hendes liv.

Streng, men kaerlig mor

Ud over opdragelsen af syv bgrn
arbejdede Ruths mor ogsa pa et
apotek. Hun var ikke uddannet
apoteker, men kendt for at kunne
kurere alt fra blodnaeser til sma

sar - ofte med simple midler som
eddike. Bgrnene blev opdraget med
en fast, men keerlig hand.

"Min mor laerte os, at man
ikke skal pive. Hvis man blev syg,
sagde hun: 'Vi ser tiden an. Du
skal bare spise ordentligt.' Og sa
fik vi varm te med sukker i. Havde
vi sldet os, duppede hun saret med
eddike. Det er helende og standser
blodet. Det husrad har jeg brugt
hele livet i sa stort et omfang, at
jeg blev kendt som Eddikepigen,”
griner Ruth og tilfgjer:

“Jeg bruger stadig eddike. Sa
sent som den anden dag, da en af
naboerne havde skaret sig slemt,
fik han ogsa det rad med pa vejen.
Det virker.”

Skolen i 1940’erne og 1950°erne
var en noget anden slags end i
dag. Som venstrehdndet blev Ruth
tvunget til at skrive med hejre

12‘

hand, ellers blev hun slaet pa han-
den af lereren.

"Da min mor herte det, gik hun
direkte op i min klasse og bad om
at tale med lererinden. Min mor
spurgte, om de skulle tilkalde
skoleinspektgren, men det mente
min leererinde ikke. S3 sagde min
mor til hende: 'Hvis du slar min
datter én gang til, sa far du med
mig at gere.’ Og sd gik hun igen.
Sidst pa dagen kom en anden lz-
rer ind i vores klasse og sagde, at
fra nu af matte alle venstrehande-
de skrive med venstre hand, ingen
matte sld mere. Og sa fik jeg en

lille kurv med hjem til min mor.
Jeg glemmer det aldrig.”

Hojskole og modesans
Som ung teenager kom Ruth pa Ry
Hgajskole. Her var der rig mulighed
for at danse, ro i kano, vaere pa
vandet, som hun holdt meget af,
og mgde en masse andre unge
mennesker fra hele landet, men
sproget var ikke sa lige til i starten:
"Jeg havde en del sproglige udfor-
dringer i begyndelsen pa hgjskolen.
De talte med dialekter, som jeg slet
ikke forstod. Dansen derimod - den
forstod jeg. Hele hgjskoleanden var
fantastisk, som en helt ny verden,
der foldede sigud."
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_ # Efter hgjskoleopholdet forsggte

Ruth sig med en laereplads som
syerske, men det var bestemt ikke
lykken.

“Vil du teenke dig, vi skulle
bare sy sddan nogle uformelige
korsetter dagen lang. Der var intet
interessantidet. Sa jeg gik til
min mor og sagde, at det ville jeg
simpelthen ikke. Hun bakkede
mig op, men jeg skulle finde noget
andet i stedet.”

Sa Ruth kom i butik som salgs-
assistent. Og det ramte plet.

“Jeg har altid haft et godt gje
for, hvad der klzeder folk, og jeg
er ikke bange for at sige det. Man
kommer ganske enkelt laangst med
2rlighed. Ret hurtigt blev det mig,
damerne spurgte efter, nar de kom
ind i butikken og skulle have nyt,
fordi jeg vidste, hvad der kledte
dem og turde sige det hgjt.”

Den eneste ene

Ungdomslivet blomstrede.
Sammen med en veninde var

WWWJVITAL.DK

den 15-arige Ruth en aften ude og
danse til Leo Mathisens toner.
Pludselig sa de tre flotte unge
mand. Iszer en af de unge maend
fangede Ruths interesse.

"Han sa bragende flot ud med
sine smukke gjne og ranke hold-
ning, men jeg ville gerne spille
lidt kostbar, sa jeg takkede nej, da
han bed mig op forste gang.”

Men Torben, som den flotte
marinesoldat hed, gav ikke sddan
op, og det betalte sig. For Ruth
takkede til sidst ja til en dans,
som blev til mange flere.

“Torben var mit livs kaerlighed.
Der var aldrig andre end ham.

Og det kommer der heller ikke,”
slar hun fast med bestemthed i
stemmen.

For straks efter at bryde ud i et
nermest ungdommeligt fnis og
fortzelle om frisgren fra Cuba, som
hun laerte at kende, mens han var
pa udveksling i tre maneder hos en
lokal friser i Odense. Efterfolgende
udvekslede hun breve med ham.

Portreet —— Ruth Gammelgaard
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“Torben var mit livs
kaerlighed. Der var

y aldrig andre end ham.
\  Og det kommer der

« hellerikke,”
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Portret —— Ruth Gammelgaard
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Ruth og Torben Gammelgaard star bag produktionen af kendte sparebgsser som Pondus pingvin, Spareuglen, Sparedillen og flere andre.

"Da Torben og jeg blev kaerester,
skrev Torben til ham: ‘Hun er
ikke ledig mere.’ Det var det.
Trofasthed er en gave, man giver
hinanden hver dag."

Ruth fik sin Torben ved et
smukt bryllup i 1954, og de rejste
pa bryllupsrejse til Paris - noget af
en luksus pa den tid.

“Det var ganske vidunderligt. Jeg
kommer fra helt andre kar end
Torben, hvis far var bankdirekter
og familien velbemidlet.

Men Torben gik aldrig op i titler
eller prestige. Han elskede at gore
forretning og var dygtig til det,
men aldrig pa bekostning af andre
mennesker.”

Seksklubben
Det unge par flyttede til Aarhus og
bosatte sig i en lejlighed taet ved
Sankt Markus Kirke. Og her opstod
et ganske szerligt kvindefeellesskab.
“Vi var seks kvinder fra opgan-
gen, som ret hurtigt fandt sam-
men. Vi kaldte os for: Seksklub-
ben... pa grund af antallet, vi var.
Ind imellem tog vi ud for at more
os og en aften, hvor vi var i Aar-
hus-Hallen kom en mand hen til
os spurgte, om det var syklubben,
der var i byen. ‘Nej,” svarede jeg
prompte, ‘det er seksklubben.’
Han var ved at tabe kaben, og vi
fik et rend af mand ovre hos os.
Jeg forklarede ham sa, at der var no-
get, han helt havde misforstaet, for

navnet kom af antallet af kvinder,
vi var. Det morede han sig meget
over og inviterede os alle med pa
Varna. Vi havde sagt, at vi alle var
godt gift, og det var helt i orden,
sa det blev en sjov aften.”

Seksklubbens medlemmer delte
gennem artier livet med alt, hvad
det indebzerer af bgrn, sygdom-
me, skilsmisser, latter og sorger.
Og de medlemmer, som er tilbage
idag, ses stadig.

Hjemme pa Skt. Markus Kirke-
plads legede ungerne sammen. En
dag herte Ruth en af pigerne blive
kaldt brilleabe, og nogle andre
bern var efter en dreng, fordi han
var redharet.

“Sa kan det nok vare, at jeg
kom ned. Jeg fik fat i ungerne og
skaeldte dem ud: ‘Irma kan ikke
gore for, at hun bruger briller, og
Anton kan ikke gore for, at han er
redharet. Hvis I ikke stopper det
straks, sa farI et par pa skrinet.
Det rendte de jo hjem og fortalte
til deres madre, og sa kom de og
spurgte, om jeg virkelig havde
sagt det? ‘Ja, svarede jeg, for hvis
Iikke vil opdrage dem ordentligt,
sa skal jeg nok.’ Jo, jeg har altid
lignet min mor, ndr det gjaldt om
at sige fra.”

Den pink butik

Med tiden voksede Torbens for-
retninger stgdt, og Ruth var med
soIm assistance og sparringspartner

pa mange rejser til bade ind- og
udland. De stod blandt andet for
produktion af sparebgsser til
banker over hele Danmark.

"Torben stod for designet - jeg
stod for at finde fejlene," ler hun.

Selv om arbejdet var interes-
sant, spirede dremmen om at
kombinere hendes interesse for
mode, stil og god kundeservice.
Det endte ud med, at hun sammen
med en veninde dbnede en
second-hand butik i 1960’ernes
Skolegade i Aarhus. Den forste af
sin slags.

“Huset, butikken 13 i, var
skrigende pink, sa man kunne
ikke undga at laegge maerke til
det. Nar de fine fruer fra Hgjbjerg
og Risskov kom med deres aflagte
tgj, sd syede jeg det om til nye
garderober til glede for den naeste
kaber. Folk sagde, at jeg kunne se
pa dem, hvad de havde brug for.
Jeg sagde, hvis noget ikke klaedte
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"Jeg forsogte at
trampe sorgen vaek.
Den blev, men jeg
fandt en made at ga
ved siden af den."

dem. Det var ikke for at veere grov.
Det var for at vaere zrlig. Engang
var der en kvinde, som sagde til
mig: ‘Jeg har ikke fglt mig pen
i20ar.’ Da hun gik ud ad deren,
sagde hun: ‘Det gor jeg nu.”"

“Jeg har altid troet pa, at det
man giver ud, far man igen, pa
den ene eller anden made."

Kaerlighedens smerte
Sammen fik Ruth og Torben to
bern, Hanne og Michael.

"Min datter blev advokat. Hun
havde samme styrke og kraft, som
er karakteristisk for kvinderne i
vores familie. Min sgn var kreativ,
kunstner og mere drgmmende."

Men livet er ikke altid rimeligt.
En spritbilist dreebte Hanne i 1992
- kort tid efter, hun havde vundet
sin forste sag som advokat.

"Min mand gik helt i stykker
og kom sig aldrig over det. Fem ar
senere dgde han ret pludseligt.”

"Hvordan kommer man sig over
sorg? Der findes ikke en opskrift,
som passer alle. Jeg malede mange
billeder i tiden efter Hannes ded,
alle i gra toner, og sa cyklede jeg
dagligt lange ture. Frem og tilbage
ved Rude Strand. Jeg medte en
lille dreng, som spurgte, om han
matte cykle sammen med mig.
Det matte han gerne - bgrn og dyr,
dem er der ikke noget i vejen med.
Jeg forspgte at trampe sorgen vaek.
Den blev, men jeg fandt en made
at ga ved siden af den."

WWWJVITAL.DK
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Sa skoen passer
“Min storesgster havde restauration pa Dyrehavsbakken i sin tid, hvor min mor bl.a. hjalp til om som-
meren, hvor der var sarlig travlt med revyen. Dirch Passer var bl.a. med i revyen. En dag kom hans lille
datter forbi for at vise sine nye sko frem (som var alt for store). Min mor gik resolut ud og fandt Dirch og
skaeldte ham ud: ‘Ved du ikke, hvor vigtigt det er, at berns sko passer deres fedder?’ Det havde han nok
ikke vaeret s opmaerksom pa, men min mor patog sig straks opgaven at kebe nogle andre sko, som passede
datteren. Og sadan er kvinderne i min familie - handlekraftige og ikke bange for at sige deres mening.” /
-
-
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“Dend ag, der g ér en stor flok af beﬁrp 9g bernebgrn rr}en sang er for mig som dans, liv-
. fra mange steder i livet. Det er givende. I dag er min tankegang
gOdt, kommer ikke ikke titlerne, der skaber keerlig- stadig: Jeg skal kunne selv. Man
. . ° heden, det er relationerne.” skal holde sig i gang. Kroppen skal
skidt tllbage‘ Selv om Ruth far hjeaelp til badet jovide, hvem der bestemmer,”
og rengeringen i hjemmet nu til siger hun med et glimti gjet.
dags, sd er det stadig hende selv, der Hvor end man bevaeger sig hen i
Livets familie star for langt det meste i hushold- Ruths hyggelige hjem, er vaeggene
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For et ar siden mistede Ruth ogsa
sin sgn, Michael. Han blev 68 ar og
dede ogsa ret pludseligt.

“Det er sveert at forsta, at
Michael ikke er her mere. Det er
ikke meningen, at ens bgrn skal
ga bort for en selv. Heldigvis er
jeg ikke alene. Som min tante og
onkel dengang i Aarhus holdt
af at have besgg og skabte en stor
familie pa tvaers af slaegt, venner
og bekendte, sd har jeg ogsa gjort
det gennem hele livet. Sa jeg har

ningen. Hun flyttede fra familiens
store villa for godt 10 ar siden og ind
iet hyggeligt andelsraekkehus et
stenkast fra bopaelen gennem 56 ar.
“Jeg kan jo ikke det samme som
tidligere, men jeg gor, hvad jeg
kan, og hjzlper, hvor jeg kan, i
foreningen. Jeg gor meget ud af
at pynte smukt op til jul uden for
huset, sa mange kan fa glaeede af
det. Jeg elsker at vaere kreativ med
oppyntning. Og sa elsker jeg at
synge. Jeg har aldrig sunget i kor,

fyldte med fotos, kunst, finurlige
ophaeng og ting, som vidner om
et langt liv fyldt med mennesker,
glaede, sorger og ikke mindst livs-
begejstring.

Pa spergsmalet, om der er
noget, hun synes, hun mangler at
opleve, falder svaret prompte:

“Nej, jeg synes, jeg har oplevet
sa meget, at jeg ikke mangler
noget. Den dag, der gar godt,
kommer ikke skidt tilbage.” @
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Zldreradet pa valg:
Stiller du op i 2025?

Vil du veere med til at preege udviklingen og gore en forskel for de seldres vilkar? Og har du lyst
til at arbejde i et passioneret politisk milj@? Hvis du kan svare ja til begge dele, skal du stille op til
Zldreradsvalget den 18. november 2025.

Aldreradet er et lovbestemt folke-
valgt organ, der skal radgive by-
radet og magistratsafdelingerne
om zldrepolitiske forhold og sager,
der vedrerer 60+ arige. Uanset om
der er tale om sarbare ldre, som
har behov for pleje og omsorg, eller
raske og friske xldre, som stadig er
pa arbejdsmarkedet, bliver A£ldre-
radet taget med pa rad, nar vigtige
beslutninger treffes pa omradet -
og de bliver hort.

Radets vigtigste opgave er at tale de
®ldres sag, hvorfor medlemmerne
gor et vigtigt arbejde for at sikre et
godt zeldreliv, uanset hvorilivet,
man befinder sig. £ldreradet
fungerer derfor som bindeled
mellem almindelige borgere og det
politiske system.

For at blive
kandidat skal du...

« veere fyldt 60 ar pa valg-
dagen den 18. november.

« have folkeregisteradresse
i Aarhus Kommune pa
valgdagen.

» have lyst til at engagere dig
i &ldres vilkar og arbejde
aktivt for at reprasentere
deres interesser.

Der er tale om personlig opstil-

ling. Du repraesenterer derfor

ikke en liste eller et parti som
kandidat til Zldreradet.

WWWVITAL.DK

Derfor skal du
stille op som kandidat

Jan Radzewicz, formand for
Zldreradet

“’Jeg vil vaere med i
det her’, sagde jeg til
mig selv, da jeg gik
pa pension for godt
10 ar siden. Det blev
jeg, ogharnuiiiar
arbejdet med zldrepolitiske
forhold og sager. Det er interessant
og betydningsfuldt, sa meld dig
som kandidat til aeldreradsvalget.
Du bidrager med din viden, dine
erfaringer og holdninger, og sa
bliver du selv klogere - derudover er
det dejligt at se, at det, man arbej-
der med, giver resultat. For det gor
det. Byradet lytter til £ldreradet.”

Torben Dreier, tilknyttet Zldre
SageniAarhus

“Ved at deltage i
valget til £ldreradet
er du med til at sikre,
at eldres stemme
bliver hert i kommu-
nale beslutninger.
Uanset om du er engageret i speci-
fikke ldrepolitiske spergsmal eller
blot gnsker et steerkere demokrati,
er din stemme vigtig. Hjaelp ogsa
gerne med at sprede budskabet til
familie og venner, sa vi sammen
kan sikre en hgj valgdeltagelse. Vi
glaeder os til et valg, der giver xldre
en endnu sterkere stemme

i Aarhus!”

Aldreradsvalg

Kom til

drop-in mode

Du har mulighed for at hgre
meget mere om Zldreradets
arbejde, made nogle af de
siddende aldrergdder og stille
spgrgsmal ved tre drop-in
mgder. Du mgder bare op i det
tidsrum, der passer dig, og far
en kop kaffe og en snak.

Det foregar:

Tirsdagdenb5. august
kl.15-17:
Radhuset i receptionslokalet

aeldreraad.aarhus.dk

Kontakt:

jasoc@aarhus.dk
41873395
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Den svaere flytning —— Downsize

Atflytteiensenalder
er atsesitlivigjnene

Hvordan pakker man et langt liv ned i flyttekasser? Og hvordan rydder man op i minderne,
der har samlet sig i skuffer og skabe gennem arene - hvad skal ud, og hvad skal gemmes? Den
opgave stod 78-arige Dorte Friis overfor, da hun besluttede at flytte fra sit hus i naturskenne
Engesvang til et lille reekkehus i Hajbjerg, hvor hun nu bor til leje - taet pa sine bern og barnebgm.

Tekst og foto: Lene Dalgaard Andersen

et er en lang proces at
flytte, og den er stadig i
gang. Jeg ved, at jeg skal
sige farvel til endnu flere
af mine ting, og det gver jeg mig
pa hver dag,” siger Dorte og ser
sig omkring i det nye hjem, hvor
familiefotos og bernetegninger star
side om side med antikke mgbler og
blomstermalet porceleen.

Et kaerligt skub

Dorte havde ikke planer om at
flytte. Helbredet og fysikken var

i topform, og hun passede stadig
hus, have og sine to hunde uden
problemer. Alligevel var der noget,
der ramte hende, da hendes datter
sidste ar sagde:

“Mor, hvis du mangler en pose
gulergdder, gider jeg altsa ikke
kare helt til Engesvang. Det er
nemmere, hvis du flytter herhen.”

“Det havde hun jo reti. For
selvom jeg stadig er frisk, bliver
jeg ikke yngre, sa maske var det
pa tide at flytte.”

Sa begyndte de sammen at kigge
pa lejeboliger i Aarhusomradet,
hvor Dortes to sgnner ogsa bor med

En flytning er ikke bare en fysisk flytning, det er ogsa en flytning af mange tanker og fglelser

inden i. Dem skal man ogsa give tid og plads.
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deres koner og bgrn. Rekkehuset
i Hejbjerg blev fundet, og Dortes
hus blev solgt pa kun fem dage.

Gamle gemmer

Det svaereste var ikke beslutningen
om flytningen, men afskeden og
selve flytningen.

“Det var hardere end forventet.
Ikke kun fysisk, men ogsa men-
talt. Jeg har ting helt tilbage fra
mit barndomshjem: en kommode
med en hilsen fra min mormor og
et bord, min sgn har lavet i slgjd.”

Dorte pakkede i to maneder,
sorterede og gav til Rade Kors. De
ting, der ikke var plads til, tog
hun billeder af, sd mindet om dem
kan bevares i hukommelsen.

“Mine bgrns legetgj var svaere at
give bort. Der er en historie gemt i
de fleste ting, sa de har stor affek-
tionsveerdi for mig. Men jeg har
stadig mit barndomsskrivebord og
et gammelt maleri med keer, som
altid har hangt over det. Der gik
en lille maneds tid, feor jeg folte
mig hjemme, men nu foles det
helt rigtigt.”

Rutiner vs. vaner

I Engesvang var Dorte kendt som
byens dyrlege. Hun havde en lille
praksis hjemme og arbejdede sam-
tidig som tilsynsferende dyrlaege.

“Nar folk besggte min praksis,
genkendte jeg altid dyret, for jeg
genkendte ansigtet pa ejeren. Dyr
har altid haft en saerlig plads i mit
hjerte. I mit gamle hjem havde vi
bade hunde, katte, heste, kaniner
og hons. Heldigvis er mine to
hunde, Bodil og Ulla, flyttet med
ind i reekkehuset.”

Selvom Dorte savner naturen,
er der meget andet, der fylderi
hendes nye hverdag. Hun svem-
mer, laver frivilligt arbejde, passer
begrnebgrn og er besggsven pa det
lokale plejehjem med de to hunde.

WWWJVITAL.DK

Den sveere flytning —— Downsize

Hundene Bodil og Ulla har en szerlig plads i Dortes hjerte

“Jeg er vant til at have lange to
do-lister, og min kalender er altid
fuld. Men nu gver jeg mig pa at
drosle lidt ned, sa jeg kan fa laest
nogle bgger og spille pa min farfars
gamle klaver. Jeg behever jo ikke
at have sa travlt mere, men det er
sveert for mig at sidde stille.”

Dorte nyder ogsa at bruge tid i
rekkehusets lille have, hvor hun
kan fa brugt den overskydende
energi.

“Da jeg skulle flytte, indsa jeg,
at jeg faktisk aldrig har brugt
mine havemgbler. Jeg vil hellere
rode med planter, end jeg vil sidde
pa en stol og glo,” siger Dorte med
et smil.

Enlivsovergang
At flytte i en sen alder er ogsa at
se sitlivi gjnene. Dorte har altid
vaeret den, der passede pa sine
bern. Nu er det dem, der passer pa
hende.

“Det er sveert at give slip pa det
gamle ansvar. Men jeg nyder, sa

“Der er en historie
gemtide fleste
ting, sa de har stor
affektionsvaerdi
for mig.”
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Den svaere flytning —— Downsize

Det kan veere en lang proces at fa ryddet op i et helt livs minder og ting, men det kan ogsa fgles som en lettelse.

leenge jeg er rask og kan bidrage.
Jeg er glad for, at min datter puffede
mig i gang, for det er skgnt at
have alle mine bern og bernebgrn
sa tetpa.”

Dorte dvaler ikke ved fortiden og
savner ikke meget fra det gamle
midtjyske hjem. Men én ting
rorte hende szrligt, da hun tog
afsked med stedet:

“Der kom utrolig mange og
spurgte, hvor jeg flyttede hen, og
hvorfor huset var til salg. Interes-
sen var virkelig overvaeldende. Det
betyder meget at vide, at jeg vil
blive husket og savnet i nabolaget.”

Maerk efter

I dag er Dorte glad for, at hun tog
springet. Ikke fordi det var nemt,
men fordi det var rigtigt for hende.

“Det er ikke noget, man skal lade
sig presse til. Man skal marke
efter selv. Min mavefornemmelse
var god, og derfor blev det en god
beslutning,” siger hun.

Selvom flytningen var hard,
bade fysisk og folelsesmeaessigt,
fortryder hun intet - tvaertimod.

“Hvis man overvejer at flytte,
skal man gere det, mens man
stadig har kraefterne. Og husk:
Man behgver ikke have darlig
samvittighed over for sine efter-
ladte. De skal nok klare det. Det
vigtigste er, at man selv har det
godt med sitvalg.” @

“Man skal meaerke
efter selv. Min
mavefornemmelse
var god, og derfor
blev det en god
beslutning.”
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Fa tjekket

din herelse

- Nemt og bekvemt

Bestil tid

7034 56 56

Slip for ventetiden og fa et gratis hjemmebesgg!

Foraret er tiden til at nyde fuglesang, hyggelige samtaler i
haven og lyden af latter fra familie og venner. Men nedsat
hgrelse kan sta i vejen for de sma glaeder.

Sddan ger du:

hjem til dig og tilbyder en gratis og uforpligtende hgreprgve G Book en tid
i dit eget hjem. Ofte kan du fa hgreapparater med det
samme — fra O kr. i egenbetaling!

Hos Hgrebil slipper du for ventetid og besveer — vi kommer

Fa besag af os

@ Hgretest
Med Hgrebil far du: @ Faglig radgivning
@ Ingen ventetid - vi kommer til dig hurtigt @ 14 dages pragveperiode
@ Gratis hareprave i dit hjem
@ Hgreapparater fra O kr. i egenbetaling
@ Mulighed for offentligt tilskud og statte fra "danmark”
@ 14 dages gratis prgveperiode

Book en tid i dag pa herebil.dk eller ring til os pa 70 34 56 56 == Hgrebil
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Fotoreportage —— Metalveaerkstedet ~

Enbankmand med \ -
Georg Gearlgs-idéer

Blandt metalspaner og
savsmuld har Sgren
HagelsKkjeerito ar

arbejdet sigind i trae-

og metalvaerkstedet

pa Veerkstedet. Da han
begyndte, kunne han
handvaerk til husbehov,
menidager han med til at
laere nye op. Kom med bag
denbla der i @stergade 40
ogtraedindien tidslomme
med ubegraensede
muligheder, hvor
maskinerne har en alder,
som passer til dem, der
arbejder med dem. Her har
alle noget at bidrage med.

Tekst: Maria Fast Lindegaard Foto: Michael
Drost-Hansen

MORGENRUTINEN

“Jeg kommer naesten hver dag. Det betyder utroligt
meget, for ndr man gennem et langt liv har vaeret
vant til at ga pa arbejde, sa fylder det meget i ens

liv. Jeg tager bussen, sa jeg er her mellem 8.30 og
9.00. Det giver mig noget at sta op til, og her kan jeg
forfelge mine interesser, som jeg ikke kan hjemme.
Det er kun min egen fantasi, ambitioner og udhol-
denhed, der setter grenser.”



FZALLESSKAB OG

AT LZREFRASIG

“Det er et dragende miljga.
Alle der er her, kommer fordi
de har lyst. Vi har et fint og
hjzelpsomt faellesskab, hvor
alle har noget at bidrage med,
og med den samling af flere
100 ars viden og erfaring,
som mgdes her, sa er der
rigtig meget, vi selv kan lave.
Star du med et problem, sa

er der altid én, der kan give
et godt rad eller ved, hvordan
det skal gores.”

“Mange ved ikke, hvad de
egentlig kan forvente, nar de
kommer her forste gang. Sa
snart de abner dgren, abner
der sig en verden af mulig-
heder, men uden en kereplan
for, hvor man skal starte eller
slutte. Det er op til en selv. Da
jeg var ny, var der nogen, der
tog godt imod mig og hjalp
migigang. Det prgver jeg at
give videre, ndr andre star ved
deren for allerforste gang.”

WWWJVITAL.DK

BANKMAND MED GEORG GEARL@S-IDEER

“Jeg er helt oprindeligt bankuddannet; jeg kan sidde med en blyant, gange
og dividere. Jeg har ingen handvaerksmaessig baggrund, men jeg har altid
vaeret nysgerrig.”

“Da jeg begyndte her, havde jeg to konkrete ting, jeg gerne ville fikse: Et
gammelt skrivebord, hvor der var gaet lidt finér af, og en kokkekniv, jeg
var rigtig glad for, hvor skaeftet var knaekket. Jeg taenkte, det kunne vare
spendende at finde ud af, om jeg kunne reparere dem. Det optog mig de
forste maneder, og nu har jeg lavet mange forskellige ting og leert, hvad der
skulle til, for at kunne det.”
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Fotoreportage —— Metalveaerkstedet

FRA KONTORSTOL TIL
VZERKTOJSSTOL

“De fleste af os er jo lidt oppe
idrene, og vi kan ikke sta op
itimevis. Sa da nogle gamle
kontorstole skulle smides ud,
tenkte jeg: Hvad nu, hvis
man laver den om, giver den
en leengere stang, sa man lige
kan szette sig i fem minutter?
Det blev faktisk rigtig vel-
lykket - en slags barstol, bare
til veerkstedet. Nu er jeg i gang
med at lave én mere, for der er
flere, der har sagt, at saddan én
kunne de ogsa godt bruge.”

TIDSLOMME OG GEORG GEARL@S

“Det er charmerende, at maskinerne har en alder,
som passer til os, der bruger dem. Vi behever ikke
computerstyrede maskiner; de er perfekte til os,

og det vi skal bruge dem til. Og gar en maskine i
stykker, sa skal vi enten selv lave den eller betale for
enny.”

“Da en af metaldrejebankene ikke virkede, blev jeg
nysgerrig, og i mit lille Georg Gearlgs-hoved begyndte
jeg at taenke pa, hvordan vi kunne fikse den. Der var
flere ting i vejen, men med hjaelp fik jeg lavet nye
lejer, spendmetrikker og en justerbar stalholder.
Det var min svendeprgve, kan man sige. Jeg kunne
ikke have gjort det selv, og jeg kan godt lide projekter
som det, hvor vi finder lgsningerne sammen.”
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OMATLZRENYT

“Der er masser af ting, jeg mangler at preve endnu. Det
er helt med vilje; jeg vil hellere lzere én ting ad gangen og
gore det ordentligt. Ellers er det lige meget. Jeg harjo tid.
Jeg kan lzere i mit eget tempo og forfelge det, jeg har lyst
til. Det, der kan gere andre eller mig selv glad.”

“Jeg vil gerne laere at svejse som det naeste, eller ogsa skal
det vaere at bruge en traedrejebzenk. Til juli far jeg nemlig
et barnebarn, og det vil vaere sjovt at lave min egen rangle i
trae. Det skal jo ikke veere i plastik; det skal vaere, sa barnet
kan sutte pa den.”

WWWJVITAL.DK

Vil du selv
opleve Vaerkstedet?

| Veerkstedet kan du arbejde med alt lige
fra jern og metal til keramik, glas, trae og
meget mere. Det koster 200 kr. arligt at
vaere medlem af Vaerkstedets forening,
der giver adgang til alle Vaerkstedets
faciliteter.

Rundvisning tirsdage i lige uger kl. 10.00.

Tilmelding er ikke ngdvendigt.

@stergade 40
8000 Aarhus C

Abningstider:
Mandag til fredag fra kl. 8.00 - 15.00
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Tilbud —— Forebyggelseskonsulenterne

Livets kapitler

Det kan vaere godt at vende livets mange veje med en anden, og selv om venner og familie
kan veere oplagte, sa er der ting, der ogsa kan vaere rare at drofte med en udefrakommende,
som man er tryg ved. Det er her, forebyggelseskonsulenterne fra Aarhus Kommune kan
vaere en hjelp.

Tekst og foto: Beatrice Gamborg

ogle gange lukker man en der, og sa abner
der sig en ny."
Ordene kommer fra Connie og hun ved,
hvad hun taler om. For med sine snart 89
ar har hun levet mange af livets kapitler og over-
gangene derimellem. Nogle glaedelige. Andre svaere.
Men hun har altid forsggt at finde en vej videre.

Fremtidstanker

Connie bor i et dejligt hus lidt uden for Herning. Her
har hun boet i 40 ar - de sidste 25 ar alene, da hun
mistede sin mand i ar 2000. Huset, som de byggede
sammen, blev deres dremmehjem. Og det er stadig
Connies base, midt i naturen, som hun elsker.

Nar man besgger Connie, bliver man medt med
varme, hjemmebag og et godt grin. Det er ikke svaert
at maerke, at her bor et menneske, der stadig lever
livet. Hverdagen er fyldt med rutiner og ggremal, og
det passer Connie godt.

"Jeg har aldrig veeret én, der bare satte mig hen.
Der er altid noget at tage fat pa."

Hun glaedes over naturen hver dag pa sine ture
med hunden og har i mange ar ogsa nydt at ga pa
jagt. Gerne sammen med sin sen. Hun er aktiv med
gymnastik, frivilligt arbejde og faellesspisninger med
naboerne, men indimellem dukker spgrgsmalet op:
Skal jeg blive ved med at bo i huset?

"Der er jo meget at passe med huset og den store
grund, og jeg ved godt, at det ikke bliver nemmere
med tiden."

Connie har kigget pa lejligheder i Harlev, men har
svaert ved at forestille sig at forlade sit hjem og den
natur, der omgiver det.

Saerlige samtaler

Netop sadanne overvejelser, og samtaler om det, er
noget de aarhusianske forebyggelseskonsulenter

har stor erfaring med. Ania er én af dem. Med 16 ars
erfaring og en sundhedsfaglig baggrund stgtter og
vejleder hun pa bedste vis de xldre, hun besgger, til
et godt seniorliv. Og nar hun traeder ind ad deren hos
borgere som Connie, er det ikke bare med en faglig
vaerktgjskasse, men ogsa med tid og naerveaer:

"Det szrlige ved forebyggende hjemmebesgg er, at
det foregar hjemme hos folk, hvor de feler sig trygge.
Her seetter de selv dagsordenen, og det skaber en for-
trolighed, som giver plads til ogsa at tale om de svaere
ting, som fx spgrgsmalet om at flytte," fortaeller Ania.

Besggene giver ogsa et unikt indblik i livet:

"Man far mange indgange til samtalen foreeret,
som fx billeder pa vaeggen eller jagttrofaeer hos
Connie. Det fortaeller om et liv fyldt med oplevelser,
som vi kan tale videre ud fra."

"Det betgd noget, at der pludselig var én, der vidste, at
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Et forebyggende hjemme-
besgg er en samtale hjemme

hos dig med en forebyggelses-

konsulent. Her taler | om,

hvad der er vigtigt for dig for

at bevare et godt liv fx

« glaeder og vanskeligheder
ved at blive zldre

« sociale og praktiske
udfordringer

« udfordringer i familien

« hvordan du kan bevare et
godt helbred

» muligheder for aktiviteter,
treening og faellesskaber i
neerheden af dig.

Et forebyggende hjemme-
besgg tilbydes dig, der i
udgangspunkt klarer dig
selv eller med lidt hjaelp fra
kommunen.

Du bliver automatisk tilbudt

et besag:

« hvis du er folkepensionist i
en seerlig sarbar situation

« fra du fylder 80 ar.

Laes mere her:
aarhus.dk/hjemmebesoeg

WWWJVITAL.DK

Tilbud —— Forebyggelseskonsulenterne

Ania og Connie foran huset, som har dannet rammen om de sidste 40 ar af Connies liv. |
baggrunden kan man ogsa skimte traeet, som flittigt blev brugt af klatrende barnebgrn.

der boede en gammel kone herude
alene," siger Connie med et lille
grin.

Samtalerne har handlet om
bade stort og smat. Fra rettigheder
og muligheder til de mere person-
lige overvejelser om tab, sygdom
og at flytte eller blive. For Connie
har det veeret trygt at have nogen
at sparre med, som bade lytter og
kan radgive.

Ny tid med bgrneborn

Det var med stor sorg, da Connie
mistede sin mand, men midti
sorgen abnede der sig ogsa en ny
der, og noget andet kom til at
fylde.

"Mine bgrnebern tog meget af
min tid," forteller hun og retter sa
sig selv: "Nej, de udfyldte meget af
min tid."”

Ordene haenger i luften et
gjeblik, mens hun rejser sig og
tager et billede ned fra vaeggen.
Det forestiller de fire bgrnebgrn,
fangeti et livligt gjeblik, hvor de

klatrer i traeet ude foran kekken-
vinduet. Sorgen blev ikke vk,
men noget andet kom til.

Finde fodfaeste

For Connie og hendes mand flyt-
tede til Herning, boede de i Viby,
hvor de drev et autovaerksted sam-
men. Connie arbejdede og var med-
hjaelpende hustru, og hverdagen
var fyldt med praktiske ggremal og
mennesker omkring dem.

Flytningen til Herning mar-
kerede en stor overgang fra by til
land og fra travlhed til ro.

"Jeg ned at komme ud til
naturen. At kunne sidde nede ved
aen og lade de traelse tanker risle
vaek med vandet."

Selv om vennekredsen er blevet
mindre med arene, holder Connie
fastidetliv, hun kender og holder
af. Livets kapitler handler nemlig
ikke kun om at lukke for ét, men
ogsa at abne for det naeste. De
handler om nye begyndelser, og om
at finde fodfeste i det ukendte. @


https://www.aarhus.dk/hjemmebesoeg
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Perspektiv. —— Hvordan finder viro i en verden af kaos?

Hvordan finder vi
roienverden af kaos?

Lige nu befinder verden sig i en urolig tilstand. Det fylder meget politisk, i
medierne ogi samtalerne ved middagsbordet. Vital har spurgt Henrik Hogh-
Olesen, professor i Social- og Personlighedspsykologi pa Aarhus Universitet,
hvad det gor ved os mennesker, at verdens tilstand er under forandring, og hvad

man selv kan gare for at finde ro.

Tekst: Amalie Bjerring Nors

m man taender for tv-avisen, laeser
avis eller folger med i nyhederne
pa sociale medier, s taeppebombes
vi hver dag med information om
verdens tilstand, og det er svaert ikke at blive
folelsesmaessigt pavirket. Ny Megafon-
maling foretaget for TV 2 viser, at 88 procent
af danskerne er blevet mere bekymrede for
den generelle fred og stabilitet i verden, efter
Donald Trump er blevet praesident i USA.

Vipavirkes alle

Verdensordenen, som vi kender den, er i
opbrud, og alliancer er under forandring.
Ifelge Henrik Hegh-Olesen, professor i Social-
og Personlighedspsykologi, sa reagerer vi som

mennesker i udgangspunktet forskelligt pa for-
andring, men uanset personlighedstype, sa vil
de fleste mennesker reagere pa den situation,
der udspiller sig lige nu.

“Forandringer pavirker vores stressniveau
og vores angstniveau, og jo hgjere ens struk-
turbehov er, jo mere vil man som type blive
forstyrret, have svaert ved at overskue til-
veerelsen og blive utryg. Med den situation
vierilige nu, vil de fleste mennesker blive
bange, usikre, stressede og have svaert ved at
orientere sig,” fortzeller Henrik Hegh-Olesen.

Fokus pa det nzaere
Ingen mennesker kan holde til at vaere bange
alle deggnets 24 timer. Derfor er det vigtigt
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/7 Perspektiv. —— Hvordan finder vi ro i en verden af kaos?

at blive ved med at gore de ting, som man

normalt godt kan lide at lave, og fokusere pa de “M an mé fors¢ge at fé en

ting i ens naeromrade, som man rent faktisk

kan kontrollere, hverdag til at fungere, hvor

“Selvfolgelig skal man lytte til myndig-
hedernes forskrifter. Men dét, jeg synes, man
forst og fremmest ma gore som mennesker, er man er Optaget af det naere.
at vende sit blik mod de ting i verden, som man

kan gore noget ved. Man ma forsgge at fa en Det der g iver en g I&de, ro

hverdag til at fungere, hvor man er optaget af
det naere. Det der giver en glade, ro og tryhed,” Og tl‘yg hed .”
siger Henrik Hogh-Olesen.

Hvad det helt praecist er, kan variere fra
person til person, men Henrik Hogh-Olesens
pointe er, at vi for alt i verden ikke ma stoppe
med at leve, selvom verden befinder sig i en
urolig og foranderlig tilstand.

Levlivet

At opretholde det normale i det unormale kan
maske for nogle virke en smule krampagtigt
eller som at lukke gjnene for, hvad det sker
udeiverden. Her skal man huske, at selv de
steder, hvor krisen er vaerst, finder folk en
hverdag. De snakker med naboen om de sad-
vanlige ting, samles med familien til aftens-
mad, forelsker sig, griner, vander blomsterne
og bekymrer sig om, hvordan det mon gar
med de nermeste.

“Den historie, som vi far af medierne, er
jo kun den ene side af verden. Selv der, hvor
krigen raser, er der momenter af hverdag. Der
er maske endda flere timer med fred end fare
- selvien krigszone. Det er jo sd forunderligt.
At man ved siden af det der inferno af krig og
terror har en almindelig hverdagshorisont,
som man bestemt ogsa er optaget af og
orienteret i, og sadan bliver det nedt til at
vaere,” siger Henrik Hogh-Olesen. @
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Aktuelt fokus —— Aldreloven

Detbetyder aeldreloven for dig, der
modtager pleje og praktisk hjaelp

Den 1. juli treeder en ny aeldrelov i kraft. Men hvad betyder loven for dig, der allerede modtager
pleje og praktisk hjzelp - eller maske far brug for det i fremtiden? Vi har samlet de vigtigste

informationer, du skal vide om acldreloven, her.

Helhedspleje, mere selvbestemmelse og genkendelighed. Det er nogle af nggleordene i den nye aeldrelov, hvor der skal
veere flere muligheder og sterre frihed til, at du kan fa indflydelse pa den pleje og hjzlp, der passer til dine behov.

Helhedspleje

Med xldreloven ind-
forer Aarhus Kommune
helhedspleje. Helheds-
pleje betyder, at din
stotte og hjaelp bliver
teenkt sammen som ét
samlet forlgb. Deteri
modsatning tilidag,
hvor du bliver visiteret
til bestemte enkelt-
ydelser, fx hjzelp til bad
eller rengering. Frem-
adrettet vil der i stedet
veere femn forskellige
forlgb, du kan visiteres

til. Og nar du er visiteret,

vil det veere dig, dine
pargrende og de med-
arbejdere, der er taet pa
dig, der beslutter, hvor-
dan stgtten og hjzelpen
skal tilrettelaegges. Det
betyder ogsa, at du og
dine bekendte kan vaere
visiteret til det samme
forlgb, men fa hjzelp pa
helt forskellige mader.

Jeres behov er forskellige,

og det vil stgtten og
hjzelpen ogsa afspejle.

Hvem omfatter seldreloven?
Aldreloven omfatter alle, der har naet folkepensionsalderen, og som har behov for hj=lp

Mere selvbestemmelse
Med zldreloven vil du
opleve mere selvbe-
stemmelse, da hjelpen
bliver tilpasset dine
lgbende behov. Sammen
med de udfegrende med-
arbejdere tilrettelaegger
du derfor hjzlpen,

og hvordan tiden skal
bruges. Har du pa dagen
mere brug for en lille
gatur, fremfor praktisk
hjalp i hjemmet, som
kan vente, aftalerI
dette. £ndringerne skal
selvfglgelig ske inden
for de rammer, du er
visiteret til, samt den
tidsramme, der er afsat.
Det gzelder, uanset om
du bor i eget hjem eller
pa et plejehjem.

Etfast og tveerfagligt
team af medarbejdere
Siden 2021 har vii Aarhus
Kommune arbejdet med
faste, tverfaglige teams,
som med zldreloven nu
skal udbredes. Du vil
derfor fortsaette med at
mede de faste, tveer-
faglige teams, du ger
idag. Det betyder helt
konkret, at du, sa vidt
muligt, far besgg af
mennesker, som du
kender, og som kender
dine vaner og behov.

Dethele sker

ikke pa én gang.
Selvom loven traeder i
kraft den 1. juli 2025, vil
overgangen ske grad-
vist. Du vil derfor ikke
negdvendigvis opleve
forandringer med det
samme. Er du omfattet
ldreloven og skal
visiteres til pleje og
praktisk hjzelp efter den
1. juli, vil du fa tildelt et
forleb efter =ldreloven.
Er du derimod visiteret
til pleje og praktisk
hjzelp for den 1. juli
fortsaetter du pa din nu-
veerende ordning. Du vil
forst fa tildelt et forleb
efter zeldreloven, hvis
dine behov zndrer sig.
Det kan vaere, hvis du far
det darligere og skal have
mere hjaelp. Alle, der er
omfattet af eldreloven,
vil senest den 1. juli 2027
veere overfort til et nyt
forlgb under xldreloven.

og stotte i den daglige livsforelse. Personer under aldersgraensen vil i szerlige situationer ogsa kunne omfattes.

(=158 m]
Vil du vide mere? aarhus.dk/aeldrelov %
(=1
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Min Dialog

Din genvej til hjelp og aftaler fra
Sundhed og Omsorg i Aarhus Kommune

Overblik over genoptraening,
pleje og hjaelpemidler

Aflys og flyt aftaler

Send beskeder, og fa svar inden
for to hverdage

Afhold videomgder

Indblik i din omsorgsjournal

. Scan QR-koden

eller ga ind pa www.mindialog.dk
og log ind med MitID.

Ring pa 70 80 16 12, hvis du har 2N
spegrgsmal til brug af Min Dialog. SUNDHED OG OMSORG J@;


https://www.mindialog.dk
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Aktuelt fokus

— Snyd svindlerne - fgr de snyder dig

Snyd svindlerne - for de snyder dig

Tregoderad...

1. Din bank vil aldrig me@de op hos
dig personligt og hente kort,
papirer, underskrift, pas eller
andet.

2. Hvis nogen ringer dig op og
beder om noget mistenkeligt,
fx dit kontonummer, cpr.
nummer, eller at du klikker pa
et link, de sender, sa sig, at du
ringer tilbage. Ring aldrig til-
bage pa det nummer, de giver
dig. L=g pa, ring op til det num-
mer du allerede kender.

3. Modtager du sms eller mail fra
din sgn, din datter eller andre
nare, som siger de har faet nyt
nummer, sa kontakt dem pa
det nummer eller den mail, du
allerede kender, og her om det
er sandt.

HUSK - der er aldrig noget, der
haster sa meget, at duikke kan
ringe tilbage senere.

« Din konto bliver ikke tgmt pa et
splitsekund

« Dit kort bliver ikke misbrugt pa et
splitsekund

« Alle dine personlige oplysninger
bliver ikke delt pa et splitsekund

Hvis uheldet er ude, kan du...
Anmeldtil politiet - enten digitalt eller
telefonisk pa 114.

Speer MitID - enten digitalt eller
ring til MitID-support pa telefon
3398 00 10, som har abent kl. 8-20
ihverdage og kl. 10-16 i weekender.

Uden for abningstid kan du fa
hjeelp til at spaerre MitID ved at

ringe til Cyberhotline for digital
sikkerhed pa telefon 33 37 00 37.

Andre adgangskode til MitID - kender
andre din kode, bar du straks
2ndre den. MitID er personligt, og
du ma ikke oplyse din adgangsko-
de til andre, hverken samlevende,
forzeldre eller bern. Du kan 2ndre
kode digitalt.

Anmeld identitetstyveri - kontakt
Cyberhotline for digital sikkerhed
tlf.: 333700 37.

Find links til speerring af kort,
koder, MitID mv. samt flere gode
rad pa:

aarhus.dk/snyd-svindlerne
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Aktuelt fokus Snyd svindlerne - fgr de snyder dig

FOREBYG SVINDEL

Du kan selv gore meget for at undga at blive
udsat for svindel. Du kan...

I8

... gore din Facebook-
profil mere privat

Ga ind pa din Facebook-
profil - ga til ‘Indstillinger’
og klik pa ‘Kontrol af
privatindstillinger’

Klik pa ‘Hvem kan se det, du
deler’ og klik ‘Fortsaet’
Rediger, hvem der kan se
din profiloplysninger
Veelg 'Kun mig’ om dine
kontaktoplysninger og
venneliste - sa kan
svindlerne ikke se dine
kontaktoplysninger
ellerdine venne- og
familierelationer

&

... fa udeladt nummer

e Kontakt din teleudbyder for
at fa udeladt nummer (Ring
tildem eller ga ind pa din
profil pa deres hjemmeside)

e Udeladt nummer er IKKE
det samme som hemmeligt
nummer

e Med udeladt nummer kan
svindlerne ikke finde dit
telefonnummer, og det
bliver sveerere fordem at
ringe til dig

e Alledine venner kan stadig
ringe til dig, og de kan se, at
det er dig, der ringer, selvom
du har udeladt nummer

WWWJVITAL.DK
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Kurt Leth er kendt
fra den populzere
serie ’Kurt kom forbi’,
der blev vist pa TV2
@stjylland i mange
ar. Nu kan du som Vi-
tal-lzeser igen opleve
Kurt Leth, der i Igbet
af aret kommer forbi
forskellige gstjyder,
som rummer gode
historier.

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

Kurt Leth har kone og
to voksne dgtre med
i alt fire bgrnebgrn,
der alle bor i Aarhus.
Ved siden af familien
bruger han en pzen
del af tiden pa lgb,
golf og tennis. Kurt
Leth drager ogsa
land og rige rundt og
holder foredrag med
titlen: “Om krallede
typer, originaler og
fantaster".

34

KURT KOMMER FORBI...

PAVITAL.DK

kan du laese flere "Kurt
kommer forbi" historier.

vital.aarhus.dk/
portraetter

ANE MOLLER

Jane Mgiller er historien om en sej kvinde, der i sine helt unge ar tog
en drastisk beslutning: Hun forlod sin fadeg, sine foraeldre og otte

soskende uden at vide, hvad fremtiden ville byde pa. Danmark skulle

blot have veeret en mellemstation pa rejsen til London.

Tekst og foto: Kurt Leth

ane Mgller kommer fra
Mauritius i Det Indiske Ocean,
cirka 9oo kilometer gst for
Madagaskar. Hun kom til
Danmark som 18-arig og blev. Det var
ellers slet ikke planen, at hun ville sla
sig ned i vores lille kongerige. Men nu
har hun boet i Danmark i de sidste 57
ar, langt de fleste af arene i Aarhus.
“Danmark skulle blot have vaeret et
spaendende besgg pa en gennemrejse
til England,” forteeller Jane.
Sagen var den, at Jane ville besgge
sin danske penneven Ib Woldenhof fra

Egtved, inden hun fortsatte rejsen
til England.

"Jeg var 15-16 ar, da Ib og jeg
begyndte at skrive sammen. Min
penneven fra Danmark ville gerne
blive bedre til engelsk og fransk,
sprog som jeg kunne flydende,
fordi vi pa Mauritius er tre-
sprogede. Vi taler engelsk, fransk
og vores eget kreolsprog.”

“Det var ikke, fordi vi skrev
sammen sarlig ofte. Maske to-tre
gange om aret. Men en dag blev vi
begge opsatte pa at mades person-
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ligt. Jeg var lige fyldt 18 ar og havde
besluttet mig for at forlade min
familie og mit land for at uddanne
mig til sygeplejerske i London. Da
jeg kendte Ib fra vores brevskriv-
ning, 13 det lige til hgjrebenet at
mellemlande i Danmark pa vejen
til England.”

Dansk bondesamfund

I Danmark medte Jane Ib for forste
gang, men ogsa hans mor Jensine,
som drev et lille landbrug alene,
fordi hendes mand var ded.

“Jeg fandt hurtigt ud af, at
Jensine var en yderst sej kvinde.
Og sa var hun enormt gaestfri og
elskveerdig. Jeg fik lov til at arbej-
de hos hende pa trods af, at jeg
ikke kunne et ord dansk. Jeg laerte,
hvad den danske bondekultur
rummede pa den tid. Postbuddet,
der kiggede ind, og nabokonen,
der kom til kaffe. Jeg var med pa
mejeriet og sd, hvordan Jensine
lavede blodpglse. Det havde jeg
godt nok aldrig set for. Og sa tjente
jeg samtidig en lille skilling og
leerte stille og roligt dansk.”

Kaeresterier

Ib lzeste pa Handelshgjskolen i
Aarhus og kom kun hjem til sin
mor i weekenderne.

“Og sa tog vi pa ture rundt
i Danmark. Vi var stadig kun
venner, men en dag - cirka fire
maneder efter min ankomst til
Danmark - friede han til mig. Og
da jeg kunne lide ham, sagde jeg
ja, og ret hurtigt derefter blev vi
forlovede.”

Et ar senere blev de to penne-
venner fra hver deres verdensdel
gift. De blev smedet sammen i den
katolske kirke i Kolding, for Jane
er katolik. Hverken Janes foraeldre
eller sgskende deltog i bryllups-
festlighederne, dertil var en rejse
til Danmark alt for dyr.

Hvordan reagerede dine for-
®ldre og sgskende pa, at du forlod
Mauritius?

“Dengang bed Mauritius kun
pa en darlig fremtid for os unge.
Mulighederne var sma. Jeg havde
lige bestaet det, der nok er lidt
bedre end en dansk studenter-
eksamen, men vi havde intet uni-

Jane elsker litteratur og leeser selv en del. Hun holder meget af at smalltalke med kunderne

i boghandlen og inspirere dem.

WWWJVITAL.DK

“DA JEG KENDTE

IB FRAVORES
BREVSKRIVNING, LA DET
LIGE TIL HOJREBENET
AT MELLEMLANDE |
DANMARK PA VEJEN TIL
ENGLAND.”

versitet pa Mauritius. Skulle du
laese videre, foregik deti England
eller Frankrig, som vi havde sam-
arbejde med.”

“Havde jeg veeret ung i dag pa
Mauritius, var jeg helt sikkert
blevet. For i dag er mit hjemland
fyldt med en masse muligheder.
De unge af i dag ser gode mulig-
heder i at blive og kun fa drager
vaek.”

Men var det ikke bade underligt
og svaert at sige farvel til familien?

“Det spgrgsmal er jeg ofte blevet
medt med, men nar man er en
sgskendeflok pa ni, er ens tilhgrs-
forhold til ens foraeldre maske
heller ikke helt sa taet, som hvis
du befandt dig i en familie med
kun to bgrn.”

Kernefamilien

Efter bryllupsklokkerne havde
ringet i Kolding, flyttede Jane og Ib
til Aarhus. De fik to detre, Jeanette
og Kristina.

I den forste tid boede de flere
steder i Aarhusomradet, blandt
andet i Gellerupparken. Jane fik
forskellige jobs, og sidelgbende
leerte hun sig det danske sprog.

Alt sd idyllisk ud, men efter
seks ar blev Jane og Ib skilt.

“Jeg var stadig ung og ville gerne
ud at opleve Aarhus og Danmark.
Min mand, der uddannede sig til
revisor, var mere til stille sysler.
Han var et meget ordentligt men-

neske. Ikke et ondt ord om ham.
—
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Han dede for en del ar siden. Vi
var blot to modsatninger. Jeg var
begyndt at mede en masse sjove
piger pa min egen alder, som ofte
inviterede mig med i byen om
lordagen. Og jeg havde jo ikke
rigtig veeret ung. Sa vi blev skilt.
Det var ikke nemt, men det er det
jo aldrig, nar bern skal deles.”

Etnytliv

Som 25-arig alenemor til to sma
piger gik Jane i gang med at ud-
danne sig. Forst pa handelsskole,
senere pa handelsgymnasium, for
til sidst at fa et job som boghandler
i Akademisk Boghandel pa Aarhus
Universitet, hvor hun arbejdede i
14 ar.

Pa et tidspunkt medte hun den
charmerende aarhusianske frisgr
Henning Mgller:

“Vi var begge to forholdsvis
nyskilte og blev kaerester.  ham
fandt jeg det, jeg lidt savnede ved
min forste mand. Henning var
fyldt med sjov og ballade. Altid i
godt humer. Vi gik rigtig godt i
spand, og vi blev gift 10 ar efter
vores forste mgde.”

Familie og sorger

Livet tegnede lyst, og i sommeren
1993 bestod Janes datter Kristina
sin studentereksamen med ung-
domslivet foran sig.

“Vivar parate til at nyde en
velfortjent sommerferie, og sa blev
Kristina pludselig syg.”

Laegerne mente, at det var
leverbetzndelse. Men nej, leveren
var staet af. Den 8. juli fik hun en
ny lever fra en svensk donor, men
mindre end en maned senere dede
hun af en blodprop i lungerne.

“Det var forferdeligt. Denne
dejlige pige. Hun havde aldrig
vaeret syg for. Og pludselig var
hun der ikke mere. Jeg, hendes
storesgster Jeanette og Henning
var i totalt chok.”

For fire ar siden mistede Jane
ogsa sin mand Henning. Han blev
78 ar.

“Desveaerre var han for en halv snes
ar siden sa uheldig at snuble i det
sneglatte fore udenfor vores hus.
Han slog hovedet ret sa alvorligt
og fik ikke den rigtige laegehjaelp
hurtigt nok. Det bevirkede, at
han i sine sidste levear mistede
sin empati, som udlgste kraftige
humersvingninger og gjorde hans
liv svaert. Og sa en dag, da jeg kom
hjem fra arbejde, 13 han livlgs pa
stuegulvet. Han havde veeret ded i
flere timer.”

“Pa ny var jeg ramt af savn og
sorg.”

Men Jane har alligevel fundet
styrken til at komme videre.

“Jeg har min dejlige familie.
Jeanette er godt gift og har skaenket
mig tre skenne begrnebgrn - to piger
og en dreng. Jeg elsker dem og har
lykkeligvis god kontakt med dem.”

Litteraturens glaeder

De sidste 34 ar har Jane arbejdet
som boghandler hos Gads Bog-
handel pa Stroget - det der i dag
hedder Bog og Idé. Selv om hun har
rundet de 75 ar, og mange maske

Jane savner stadig sin
datter og mindes hende
med stor keerlighed.

nok vil synes, at hun med god sam-
vittighed kunne ga pa pension, sa
ligger det ikke som det forste.

“Det er nu lidt for tidligt. Jeg
er glad for, at jeg har mit arbejde
iboghandlen. Her mader jeg en
masse dejlige mennesker og sade
kolleger. Flere af kunderne har jeg
kendt i mange ar. S pa den made
er jeg ikke ensom. Samtidig har
jeg nogle dejlige venner. Vi besgger
hinanden. Efterhanden som tiden
er gaet, befinder jeg mig et godt
sted i livet. Men jeg savner nu
bade min datter og Henning, som
var god for mig i mange ar, indtil
hans helbred begyndte at knirke."

“Jeg kan godt lide at have noget
at sta op til om morgenen, men jeg
trapper ned i mit arbejde nu. Sa
der bliver mere tid til min familie
og venner, plus at jeg i hgjere grad
kan nyde min dejlige have, som jeg
elsker hgjt. Og med lidt mere tid til
private sysler kan det da ogsa godt
veere, at jeg kan komme hjem til
Mauritius lidt oftere.” ®
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RixIANDteknik

- tilbyder alle former for tandprotesebehandling

Vi giT dig
SMIL]

Med en tandprotese fra »Rix«

oplever du, at alle dine tand-

problemer og smerter bliver

en saga blot. Rix-protesen gger

din trivsel; dit velbefindende,

og med tiden holder du helt GRAT]S
op med at ga og teenke pa dine konsultation
taender og dit smil. Hverdagen

kan fyldes med andre, mere RING]
givende ting - f.eks. som
Preben, der elsker at fiske :)

Laes vores case; RixTANDteknik.dk

Aut. Klinisk tandtekniker

Klinikken er lettilgeengelig Otte Ruds Gade 84
for kgrestolsbrugere. 8200 Aarhus N
TIf. 8616 60 30

Vi er medlem af Landsforeningen af Kliniske Tandteknikere



https://www.RixTANDteknik.dk
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Mad —— Opskrifter pa sommerteaerter

Tarte Flambée (fra Alsace)

Denne teerte er perfekt til en sommerfrokost pa terrassen.

Surdejsbund

Lav en god surdej dagen inden med
et brev surdejsgaer og italiensk mel
og salt. Naeste dag tilsaettes varmt
38° vand og mere mel. Dejen ltes
godt, vendes og drejes, bankes i
bordpladen, foldes etc. Jo mere
handkraft du bruger, des bedre
bliver dejen. Den er lidt klistret i
begyndelsen, men med lidt mel
bliver den bedre, sa bare It videre.
Dejen kan med fordel haeve i 2 om-
gange pa et lunt sted og slas ned,
nar du er parat med fyldet.

Fyld
Pil nogle lgg, er der gronne spirer
idem skal de fjernes. Skeer lagene

i tynde skiver og steg i olie pa en

stor pande; de skal kun lige vaere
let brunede naesten hvide, da de

brunes lidt i ovnen.

Creme

Ror créme fraiche 38% i en skal

og smer dejbunden med den. Du
kan evt. tilszette Philadelphia osti
cremen.

Laeg de stegte lgg ovenpa og bag i
ovnen ved ca. 200 grader i cirka 30

min. Kan fryses og bages senere. Opskrifterne er fra Anne

Labrosse, som har boet
mange ar i bl.a. Frankrig og
udgivet flere kogebgger.

Alternativbund
For en hurtig bund kan du kebe en
feerdig surdejsbund og bruge den.

VITAL - JUNI 2025



Mad —— Opskrifter pa sommertaerter

Jordbeaer teerte (Pate brisée)

Skon sommerdessert med friske jordbeer eller andre sommerbeaer.

Bund

250 g mel (helst den italienske Tipo
200 med mere gluten end dansk
mel)

160 g bledt smer

1 spsk. meaelk

128

1 tsk. sukker

Salt

Lav et ‘bjerg’ med melet og et hul
imidten, tilszet de resterende
ingredienser i hullet i melet og zlt
sammen, lt ikke for meget. Leg
pa kel mindst en time.

Med fingrene presser du dejen ud
ien smurt rund terteform godt

op pa siderne. Bag kort tid (lige sa
dejen er lidt spred). Tag ud af ovnen
og smer mandelcreme pa.

Mandelcréme

250 g flormelis

250 g smuttede og malede mandler
(brug ikke mandelmel i pose - det
smager af nul og nix - smut selv
mandlerne).

250 g Smer

50 g mel

5 hele g

(Evt. vanilje)

Zlt ingredienserne til mandel-
créemen sammen i en skal, og smer
crémen ud over bunden.

Bagiovn 180 ° cirka 30 min,
afhaengig af din ovnn. Mandel-
crémen og bunden skal vaere bagte
og kagen smuk lysebrun.

WWWJVITAL.DK

Fyld
Smelt et par spsk. ribsgelé eller
kvaedegélé i vandbad.

Anret jordbaerene med toppen opad
pa bunden. Pensl baerrene med
den smeltede afkolede gélé og pynt
med hakkede pistaciengdder.

PS: Du kan ogsa fordele forskellige
sommerbzer pa terten fx ribs,
abrikoser, ferskener , kirsebzer
uden sten, brombezer, blommer,
hindbeaer, blabaer - husk gelé.

Pluk selv-jordbaer

Lige nu er det saeson for
danske jordbzer. De sol-
modne, sgde, rgde fristelser
er naermest indbegrebet af
sommer. Du kan jo nyde dem
med flgde pa klassisk vis eller
som her: en taerte med
mandelmasse og drysset
med pistaciengdder.

Og hvad med at tage familie
eller venner under armen til
pluk selv? Sa kan | have det
sjovt sammen, mens | plukker
til desserten.
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Livetigennem er fyldt med overgange - store som sma, er de med til at gore os

til dem, vi er, og skabe forandringer

Mand og mand imellem

Det kan vaere en stor overgang fx at miste en
®gtefeelle eller ga pa pension efter et langt
arbejdsliv. Der er meget identitet forbundet
med det, og hvad skal man sa?

“Jeg var inviteret til at holde et oplaeg
for mandeklubben pa Folkestedet omkring
mands sundhed og ®ldreomradet i Aarhus
en dag i maj og havde derfor forngjelsen af
at veere en del af mandeklubben der for en
kort stund. Klubben kunne i og for sig lige sa
godt have varet i Solbjerg, Skadstrup eller et
helt fjerde sted, for fokus er pa samvaeret med
hinanden tilsat en kop kaffe og en enkel bid
mad. Nar klubbens mand medes, handler
det grundlaeggende om, at de ganske enkelt
bliver gladere af det skud faellesskab, de far i
selskab med hinanden.”

“Der var meget rog til hinanden og glimt
igjet, men de mend, jeg talte med, for-
talte ogsa om den omsorg og omtanke, de
drager for hinanden. En fortalte, at han var
blevet prikket til af naboen, som syntes, han
trengte til at komme noget mere ud blandt
andre. Nogle har vaeret med siden start, som
gar over ti ar tilbage, og andre er kommet
til med arene. Arsagerne kan vare mange,
at man har mistet sin egtefelle, er flyttet,
gaet pa pension eller noget helt andet. I
bund og grund er en mandeklub, som den
jeg madte, et fellesskab, som alle kan saette
igang fx igennem Folkehusene.

Menneskelige robotter

Og sa vil jeg opfordre alle interesserede til at
tage en tur forbi Robotcafeen hos Jens Mad-
hus i Generationernes Hus. Og hvad er nu
det? Skal robotterne overtage tjenernes job?
Nej, det er faktisk det modsatte. Ved udvalgte
borde star en robot, som er din tjener og evt.
ogsa en samtalepartner, hvis du fx kommer
alene og har lyst til selskab. Robotten styres
af et a2gte menneske (robotpiloten), sa det er
en virkelig person, du kommunikerer med
via robotten. Robotpiloten er ansat i cafeen,
men har fx fysiske eller kognitive udfordrin-
ger, der gor det vanskeligt at mgde fysisk
frem pa arbejde.

Jeg talte med flere af robotpiloterne, som
fortalte at det var forste gange de havde et
rigtigt job, og det gav dem bade selvtillid og
mening i hverdagen pa en helt anden made.
Der var rent faktisk brug for dem. Jeg synes
det er et rigtig godt eksempel pa, hvordan vi
kan hjzlpe hinanden pa sa mange mader,
hvis vi teenker ud af boksen, er dbne og
vaerdsaetter det, vi hver isaer kan bidrage
med.

Hvad end det handler om mandeklubber,
robotter, pension eller karriere, sd kan det
svaere vaere bare det at komme ud ad dgren.
Og der skal vi som medmennesker nok gve
os i netop at prikke lidt mere til hinanden,
og sige “kom nu med.”

De bedste hilsner

Chvislian 5“4/6/&

Sundhedsradmand

WWWJVITAL.DK
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Yoga er ogsa for maend

Hver onsdag mades

12 meend til yoga pa
Folkestedet. De er alle
nyeiyogaens verden, og
selvom straekgvelserne
ikke altid gar lige let, og
andedreetsgvelserne fgles
fremmede for de fleste, har
de fundetro, styrke og et
helt saerligt faellesskab i den
meditative motionsform.

Tekst og foto: Marie Overgaard Bering

42

oga vokser i popularitet,

men der er stadig flest

kvinder pa yogamatter-

ne. Et szerligt yogahold
med Netvaerket +58 pa Folkestedet
bidrager dog til at modbevise den
tendens. Her er der nemlig udeluk-
kende maend pa holdet bortset fra
den kvindelige instrukter - og sa
mig, Marie, som har faet lov til at
veere med denne onsdag.

”Stil jer pa matten i en bred-
staende stilling og lad fedderne
pege lige frem. Tag en dyb ind-
anding og lad armene haenge ned
langs siden.”

Sadan lyder ordene fra Trine,
der er instrukter. P4 gulvet ligger
12 mand - og mig. Siden efteraret
2024 har maendene udforsket deres
fysik og nye mader at finde ro pa

via, for dem helt ukendte, gvelser
som bjgrnestilling, kobra og bar-
nets stilling.

God motionsform

En af holdets deltagere er Uri. Han
er 67 ar og er ansat i et fleksjob pa
etlager. 12014 blev han ramt af en
lungesygdom, der begraenser hans
fysiske aktivitet. Selvom han i star-
ten var skeptisk, har han i yogaen
fundet en motionsform, der passer
tilham:

”Jeg kan ikke holde til andre
motionsformer, da jeg er begraen-
set af mine lunger. Jeg har gaet
i motionscenter, men det var
ubehageligt for bide mig og alle
andre, da jeg gisper efter vejret,
nar jeg dyrker motion. Jeg skulle
hele
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*Vi kan grine af
hinanden, nar vi
offer og siger av.
Nogle gange venter
jeg bare pa, at der er
en, der ynker.”

tiden forklare nye mennesker,
hvad det skyldes,” forteeller Uri.

Pa yogaholdet skal Uri ikke for-
klare sig. De andre mand kender
ham og hans lungesygdom, og her
er det okay ikke at kunne det hele:

”Vi er alle begraenset af vores
fysik pa én eller anden made. Men
vi kan lave gvelserne i vores eget
tempo. Og kan man ikke en gvel-
se, sa lader man bare vaere.”

Forstaelse for hinanden
En anden deltager er Stefan. Han
er fortidspensioneret buschauffer
0g 65 ar. Han er en mand fyldt med
humor og kvikke bemarkninger.
Det pa trods af et liv med flere ned-
ture. I lokalet har han placeret sig
bagerst med udsigt over alle andre.
”Jeg fik konstateret PTSD som
51-arig, og jeg keemper stadig med
det. Jeg har altid veeret utrolig
aktiv, men med diagnosen stop-
pede det. For bare fire ar siden
kunne jeg ikke veere en del af en
starre gruppe. Jeg bliver rolig af
yogaen. Men jeg bliver ogsa rolig
af selskabet.”

Sambhorighed ogbalance

Pa yogamatten er det tydeligt for
mig, at det ikke kun er yogaens
restorative og beroligende stillin-
ger, der giver ro hos deltagerne.
Pa holdet er der en helt s=rlig
samherighed.

WWW.JVITAL.DK

Netvaerket 58+

- Feellesskab og fornyet energi i seniorlivet

Netveaerket 58+ er et tilbud i Aarhus Kommune malrettet borgere fra 58
ar og opefter, der gnsker at styrke feellesskab, trivsel og livskvalitet i
overgangen til seniorlivet. | netvaerket kan du:

» Deltage i aktiviteter og etablere nye fellesskaber med andre 58+ere
» Modtage inspiration og sparring fra en erfaren seniorvejleder

« Deltage i temaaftener og netveerkscafé hver uge

« Ga pa daghgijskole med fokus pa identitet, krop og livsgleede

« Deltage i yogaforlgb - herunder szerligt hold for maend med fokus pa
fleksibilitet, styrke og balance. Ud over Trine underviser ogsa Conni her.

« Erdu nysgerrig, sa lses mere pa www.netvaerket58.dk
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“Feellesskaberne
og yogaen har
veeret med til at gore
mig til et helt
menneske igen.”

”Jeg oplever en forstaelse og empati
blandt de andre maend. For hal-
vandet ar siden gik min kone bort.
Som en del af sorgbearbejdelsen
involverede jeg mig i flere projek-
ter, heriblandt yoga. Feelles-
skaberne og yogaen har vaeret med
til at gore mig til et helt menneske
igen,” fortzeller Stefan.

Pa yogaholdet er stemningen
langt fra det svedlugtende
treningslokale, hvor flere af
mendene tidligere har haft deres
gang. Lars Georg, en pensioneret
folkeskolelzerer pa 70 ar, fortaeller
om sin vej ind i den meditative
praksis:

”Jeg er sa meget mand, at jeg
har en cykel med stang. Det vil ga
ud over min manddom, hvis jeg
skulle cykle pa en anden cykel. Og
det gor, at jeg er nedt til at gere no-
get aktivt for at styrke min balance,
hvis jeg skal blive ved med at kunne
det. Det handler jo om at holde
os vak fra hospitalsvaesnet. Nar
jeg ser mennesker med rollatorer,
bliver jeg bergrt af det, da jeg selv
kommer taettere pa den alder. Jeg
vil gerne undga at komme dertil.
Derfor dyrker jeg yoga.”

Grin og stotte
Trine guider os ind og ud af nye
yogapositioner og andedraets-
gvelser. Hun kender mandene, og
jeg fornemmer tydeligt, at de kan
lide hende.

”Kender du det med at vaere
et sted, hvor du kan fa lov til at
vaere den, du er? Sidan har jeg det

her,” siger Lars Georg, og Stefan
supplerer:

”Trine har gje for os alle sam-
men. Vi er ikke bare en gruppe
mend, men vi er 12 individer.
Trine sporger ind til os og tager
hensyn.”

Det er normalt kun lyden af
andedreettet, jeg herer, nar jeg
gar i mit lokale yogastudio. Det er
anderledes her. Der bliver prustet
og sukket. Og sa bliver der grinet.

”Vi kan grine af hinanden, nar
vi gffer og siger av. Nogle gange
venter jeg bare pa, at der er en,
der ynker,” griner Stefan, og Lars
Georg fortsaetter:

”Mand kommunikerer pa
en anden made end kvinder. Pa
holdet er der ingen misforstaelser,

4[SUNDHED 0oG F/ELLESSKAB]*

hvis nogen griner. Vi foler os ikke
forkerte. Samtidig er vi alle kom-
met til et punkt, hvor det er okay
at snakke om skavanker og alt det,
vi ikke laengere kan. Det er der
plads til her.”

Yogatimen naermer sig sin
afslutning, og det er tid til af-
slapning. ”Gudskelov” lyder det
fra salen efterfulgt af flere grin.
Med taepper pa ligger vi alle med
lukkede gjne. Mens jeg ligger og
traekker vejret helt ned i maven,
foler jeg mig taknemmelig for at
have vaeret en del af et rum, hvor
man kan veere sig selv med alt,
hvad det indebzerer. Tiden star
stille, indtil gongen lyder. Det er
tid til at vagne. ®
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Hvor kan jeg
henvende mig?

Sundhed og
Omsorgslinjen

Tif:871316 00
Hvis du har spegrgsmal om
for eksempel:

Folkehusenes tilbud og
aktiviteter

Praktisk hjzelp og pleje
Sygepleje

Personlige hjaeelpemidler
Handicapbiler
Boligindretning
Bornehjzelpemidler

Koarsel til laege og specialleege
Omsorgstandpleje

Telefonen er bemandet pa hver-
dage mellem kl1.10.00 og 15.00.
Efter k1.15.00 samt i weekender
og pa helligdage, kan du ringe til
degntelefonen pa 861210 21.

Hvis du har spergsmal om hjem-
mepleje, har brug for at aflyse /
2ndre et besgg eller hgre hvorfor
hjemmeplejen er forsinket kan
du kontakte hjemmeplejen i
lokalomradet.

— Se hjemmeplejens telefon-
numre pa:
www.aarhus.dk/msokontakt

(mm
®0

Frit valg

Aarhus Kommune har godkendt
en raekke virksomheder som leve-
randgrer af pleje, praktisk hjeselp,
madservice, tgjvask og indkab.

Pleje og praktisk hjalp
Aarhus Kommune
TIf.: 871316 00 / www.aarhus.dk

Sundplejen
TIf:22970410/
www.sundplejen.dk

Svane Pleje
TIf:87706010/
www.svaneplejedk

Keerfuld
TIf: 61748450 / wwwkaerfuld.dk

Praktisk hjzelp

DS Rengoring

Telefon: 22828321
https://dsrengoring.dk/

Madservice

Det Danske Madhus

TIf: 70702646/
www.detdanskemadhus.dk

Sonderup Landkokken
TIf:98653294/
www.sonderup-landkokken.dk

Indkeb
Letkob
TIf:86145432/8614 0179

Kobmand Smedegaard
TIf: 86121269
wwwk-smedegaard.dk

Tajvask

Textilia

TIf:44 22 07 07 / wwwiextilia.dk
Elis

Tif.: 3585 32 83/ www.Elis.dk

.y
-,

Hjzelp og stotte

Har du eller en aldre, du
kender, akut brug for hjzelp i
hverdagen?

Det kan veere et tryghedsopkald
eller aflastning i hjemmet? Det
kan ogsa veere deltagelseien
sorg- eller livsmodsgruppe for
efterladte, hjaelp til at vage over
en dgende aegtefeelle eller noget
helt tredje.

Zldre og pargrende, som starien
sveer livssituation, kan fa hjaelp
ienresekke frivillige organisatio-
ners netvaerk for stotte til aeldre
og pargrende.

— Lazes mere i pjecen 'Sammen
om et bedreliv', som du blandt
andet finder pa:
www.aarhus.dk/bedreliv

m
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https://www.aarhus.dk
https://www.aarhus.dk/msokontakt
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Kronisk syg og kronisk

At fa en kronisk sygdom aendrer livet. Det sker ofte i det stille - symptomer dukker op, og
kroppen er ikke helt som far. For 88-arige Sonny begyndte det for 15 ar siden. Langsomt blev det
Klart, at helbredet aldrig bliver det samme igen.

Tekst og foto: Lene Dalgaard Andersen

ygdommen har sat sine

spor pa Sonnys Krop.

Musklerne er svundet

ind, handen kan ikke
gribe fat om en flaske, og benene
vil ikke lengere ga uden rollator.
Trods den svaekkede fysik insisterer
Sonny pa at finde glaede i det, han
stadig kan. Hans opskrift er enkel:
en god portion humor og et livssyn
med tommelfingeren opad.

"Man valger ikke selv sin
skabne og de skavanker, som livet
giver. Jeg gider ikke ga og rgre
mig, for man kan ikke lave om
pa det. Men man kan valge at se
lyset i stedet for merket og nyde
det, man har."”

Ensnigende sygdom og etbrat fald
Sonny var sportsmand og aktiv
med badminton, gature og cam-

ping gennem hele livet. Men for 15
ar siden begyndte benene at drille.
Han tabte kampe og kunne ikke
folge med. Laegerne fandt aldrig en
klar diagnose, og selv med medi-
cin og hormonbehandling kom
der ingen forbedring - kun traelse
bivirkninger.

“Min kone hjalp mig meget
dengang. Vi kegbte en el-kgrestol,
som vi kunne smide i bilen, sa vi
stadig kunne komme ud i natu-
ren, som vi altid har elsket.”

Men alt ®ndrede sig, da Sonny
for tre ar siden faldt pa en trappe
og mistede sin kone kort tid efter.
Sonny blev afhaengig af hjaelp for
at klare hverdagen, og sammen
med sine to detre tog han beslut-
ningen om at flytte pa plejehjem.

"Det gav 10 i sjeelen bade for
mig og for mine piger. Jeg ville

ikke vaere en byrde, og jeg vil helst
klare mig pa egen hand, sa godt
jeg nu kan," siger Sonny.

Traening, redvin og TP

Sonny bor nu i sin egen lejlighed
pa Plejehjemmet Ankersgade 19-23
og traener to gange om ugen. Den
vedvarende traening har gjort, at
han nu kan mange flere ting selv,
end da han flyttede ind.

"Min fysioterapeut kan fa en ded
mand til at ga. Den hj=lp, jeg har
faet, har virkelig faet gang i min
krop, sd jeg kan vedligeholde min
motorik, s meget som alderen
tillader,” smiler Sonny.

Den nye hverdag byder pa godt
selskab og gode stunder. Aktivite-
terne spaender vidt, sd ingen bliver
haegtet af - alt fra musik til gature
ineromradet. Tempoet er roligt,
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"Det er lidt
ligesom at veere
pa ferie med gode
venner - bare
med rollator og
flere rynker."

men humeret hgjt, og der er plads
til bade grin, gigt og gamle dan-
ske hits. Hver fredag serveres der
redvin til maden, og hver onsdag
spiller de TP (Trivial Pursuit).

"Der er en fantastisk and mellem
personalet og beboerne her i huset.
Det er lidt ligesom at vaere pa ferie
med gode venner - bare med rol-
lator og flere rynker. Men det gor
ikke noget, for stemningen er i top,
og vi griner meget og har det godt
sammen."

Altpahovedet

At miste sin fysiske frihed og
sit livs kaerlighed har forandret
Sonny.

"Jeg havde aldrig faeldet en tare
for. Nu skal der bare en film til, sa
triller de ned ad kinderne," siger
han og terrer duggen i gjenkrogen.

Bortset fra fglelserne, der nu
sidder mere uden pa tgjet,
insisterer Sonny pa at vaere ngjag-
tig den samme muntre mand som
altid. Han kommer selv i tgjet,
klarer personlig hygiejne og nyder
samveeret med de andre beboere
og sine dgtre og deres familier, der
jevnligt kommer pa besgg.

WWWJVITAL.DK

"Jeg kunne vaere blevet bitter,
men det er ikke mig. Jeg er skruet
sammen pa den made, at jeg
hellere vil imponeres end irrite-
res, nar noget er udfordrende.
Hellere en tommel op end en
tommel ned."

Smittendelivssyn

Selvom Sonny savner campinglivet
og konens neervaer, mindes han
dem med varme.

"Alt for mange haenger sig i
darligdomme, og det er synd. Man
skal glaede sig over, at solen skinner
idagi stedet for at bekymre sig om,
at det kan blive regnvejr i morgen."

Det er netop den tilgang, der har
hjulpet Sonny igennem over-
gangen fra et aktivt liv til en hver-
dag med begrensninger. Livet med
en kronisk sygdom kraever accept,
talmodighed og en vilje til at teenke
positivt. Det er ikke altid let, men
Sonny viser, at det er muligt med
de rette briller pa:

“Man skal huske det gode
humgr og vaere lidt kaek ind-
imellem. Det er den bedste
medicin mod det meste." ®
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Sang for krop og sjeel
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Hele Aarhus kommer til at summe af sommersang, nar Europamesterskabet i korsang,
European Choir Games, kommer til byen.

Tekst og foto: Kristian Rgrbaek Thrane mifl.

uropas starste Korfesti-

val kommer til Aarhus.

Festivalen finder sted

fra 28. juni - 6. juli, hvor
6.000 nationale og internationale
korsangere kommer til byen for
at deltage i konkurrencekoncer-
ter, venskabskoncerter, officielle
festivalkoncerter, stjernekoncer-
ter, workshops, abne korprgver og
meget mere pa scener og i byrum
overalt i Aarhus, blandt andet i
Musikhuset, pa Bispetorv, i Djurs-
lands Bank Arena, kirker, Dokki og
Salling Rooftop.

De fleste arrangementer under

festivalen er gratis og abne for of-

48‘

"Nar vi synger
sammen, bliver vi
bedre venner. Det sker,
fordi vi treekker vejret i
takt og ogsa far vores
hjerter til at sla i takt."

Lene Juul Langballe

fentligheden, og det forventes, at
op til 15.000 publikummer vil tage
del i festlighederne.

Saerlig festivalsang

Som noget saerligt har det kreative
kunstnerpar Tina Dickow og Helgi
Jénsson lavet en festivalsang, som
har faet titlen The Infinite Bridge.
Sangen sender en kerlig tanke til
Aarhus, Tina Dickows hjemby, og
er en smuk hyldest til bade vores
allesammens hab og faellessan-
gens kraft. Sangen vil blive sunget
overalt - heriblandt selvfolgelig
ogsa ved festivalens store abnings-
fejringer den 28. juni i Djurslands

VITAL - JUNI 2025
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”Hvert eneste
deltagende kor har
arbejdet i manedsvis
for at levere netop
dette lille 10-20
minutters program"

Jonas Rasmussen

Bank Arena og den 3. juli pa Bispe-
torvi Aarhus.

Jonas Rasmussen er under festi-
valen bade dirigent for Ungdoms-
koret Aarhus U og Akademisk Kor
Arhus, vert pa gameshow’et "Kor-
komponistkampen’ og begejstret
publikum til koncerterne:

“Hvert eneste deltagende kor
har arbejdet i manedsvis for
at levere netop dette lille 10-20
minutters program, sa man ved
bare, at de sangere kommer til
at gore deres absolut allerbedste.
Det synes jeg bade er rerende og
imponerende, og det skaber en
helt szerlig nerve i opferelserne af
musikken.”

Og LeneJuul Langballe, der er
projektleder for European Choir
Games med et livslangt forhold
til korsangens mange glaeder,
supplerer:

"I kormusik kan vi opleve at
hgre sammen, bade nar vi lytter
og selv synger. Nar vi synger sam-
men, bliver vi bedre venner. Det
sker, fordi vi traeekker vejret i takt
og ogsa far vores hjerter til at sla i
takt. Sadan er det bare. Vi glaeder
os helt vildt til, at vi alle kan ople-
ve sang fra hele verden alle mulige
steder i Aarhus.”

WWWJVITAL.DK

Sang og sundhed

Det er videnskabeligt bevist, at
sangaktiviteter - bade som deltager
og som publikum - er det, som
hurtigst skaber en fglelse af sam-
herighed og feellesskab mellem de
deltagende.

De fysiske og mentale gevinster
ved at deltage i sang er store:
Kroppens organer iltes, hjerne,
hjerte, lunger og blodomlgb
understottes, vejrtrekning og
hjerterytme synkroniseres og
stabiliseres, kortisolniveauet og
dermed stress-niveau i kroppen
saenkes, antistoffer mod forskellige
sygdomme gges og ikke mindst
frigeres endorfiner, sa folelsen af
velvaere og lykke stiger. At synge
sammen friger desuden hormonet
oxytocin, der har stor betydning
for vores folelse af tillid og tilknyt-
ning til hinanden, og under-
seggelser beskriver, at dette ogsa
sker ved at lytte sammen.

At synge og lytte kan med andre
ord vaere med til at sikre et godt og
sundt liv for bade den enkelte og
fellesskabet.

Er korene fra Aarhus
gode?

Det korte svar er: JA!
Smilets By har mange
dygtige kor, som tit har del-
taget i European Choir Ga-
mes og vundet medaljer. Aar-
hus Pigekor, EVE, Akademisk
Kor Aarhus og Vocal Line
har tidligere vundet guld-
medaljer med hjem til byen,
0g i 2023 vandt Aarhus fire
flotte guldmedaljer i svenske
Norrkoping.

Alle kan vaere med

Alle, ogsa dem uden korbaggrund,
har rig mulighed for at synge med.
Bade under festivalen, og ogsa ved
de mange sanglige aktiviteter, som
lebende er foregdet pa fx arbejds-
pladser, skoler, daginstitutioner,
folkehuse, i byrummet, pa vaere-
steder, i mellemrum og pa uopda-
gede steder. For det er sundt at sige
JA til at synge sammen.

Udpluk af syngende oplevelser

« Officiel abning i Djurslands Bank Arena 28. juni, hvor Aarhus-kor pa inter-
nationalt niveau samarbejder om et storslaet Aarhus-show,

Jordens Kald.

« Hope & Peace Concerts 1. juli pa Bispetorv og i Aarhus Domkirke.
» Enfestlig flagparade for alle deltagende nationer d. 3. juli.

» Ca. 200 gratis konkurrencekoncerter med fx bgrnekor, ungdomskor,
kammerkor, gospel, jazz, pop og folklore.

» Ca. 80 gratis venskabskoncerter.

« Abne workshops og korprgver for alle.

« Morgensang og aftensang for hele byen.

Se programmet her:

musikhuset.dk/festival/european-choir-games
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Ingen festival uden frivillige

En festival som European Choir Games kraever mange frivillige haender, som kan lgfte en lang
raekke spaendende opgaver. Omkring 400 vagter som fx korvaert, venuevaert, flagbaerer og
informationshelt skal fordeles pa lige sa mange frivillige, sa det er et keempemaessigt regneark,

der skal holdes styr pa.

Tekst: Kristian Rarbaek Thrane Foto: Privat

eldigvis far festivalens
frivilligkoordinator hjzelp
af en xgte superfrivillig.
Hun hedder Birte Laur-
sen, er 57 ar, bor til daglig i Viby
og arbejder som selvstaendig IT
proceskonsulent.

Birte har igennem mange ar
veeret frivillig. Det er blandt andet
blevet til 23 r som forenings-
frivillig i Lisbjerg. For tiden er
hun aktiv i menighedsradet i
Ormslev, og fellesnaevneren er,
at det frivillige arbejde har kastet
mange fantastiske oplevelser af
sig med nogle helt unikke feel-
lesskaber. Lidt atypisk i forhold
til hendes store indsats op til og
under korfestivalen synger Birte
ikke selv i kor, men det er ikke
en verden, som er fremmed for
hende:

”Jeg sang i kor som barn og
var som ung dirigent i Brabrand
Sangkor tilbage i slut-8o’erne. Jeg
er derudover gift med en mand,
der har sunget i mange kor, og har
rigtig mange gode venner, som
synger i kor. Sa jeg kender korver-
denen rigtig godt.”

Birte har vaeret involveret i det
store forberedelsesarbejde siden
slutningen af 2024. Men hvor-
for lige praecis involvere sigien
korfestival efter s mange ar som
frivillig i byens foreningsliv?

Frivillighed er jo en fantastisk
ting, fordi der er frit valg til at praove

at gribe nogle andre bolde, end man

50‘

plejer. Jeg havde gaet og teenkt pa
at leegge flere timer i mit frivillige
arbejde, og min mand foreslog sa
korfestivalen. Det er bade til-
lokkende, at der er tale om en af-
grenset periode, og sa synes jeg jo
helt generelt, at der ber veere meget
mere faellessang i Aarhus, ogsa i
forbindelse med events. Det er lidt
en markesag for mig, for Aarhus
er virkelig en aegte korby, som efter
min mening burde have fx et sang-
gymnasie ligesom Kgbenhavn.”

Nar European Choir Games er vel
overstaet, overvejer Birte at laegge
sine frivillige kraefter pa fx et
plejehjem eller et hospice. Og hun
afviser ikke, at hun en dag gen-
optager korsangen:

”Maske festivalen kan inspirere
mig til at begynde at synge i kor
igen. Det kunne jeg godt teenke
mig. Jeg er ikke verdens bedste
sanger - men jeg kan rigtig godt
lide det.” ®
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Besgg udstillingen

Omsorgsfuld teknologi

Oplev og afprgv innovative
lgsninger, der forener omsorg,
tryghed og selvsteendighed.
Udstillingen er gratis og

aben for alle.

DA¥,
@ AARHUS KOMMUNE

Udstillingen lgber fra april — december 2025 dOkk 2\<
DokkX, Dokk1, niveau 2.2, Hack Kampmanns plads 2, 8ooo Aarhus C 7,

TIf. +45 5157 68 62, e-mail: dokkx@aarhus.dk Centrum for velfeerds- og frihedsteknologi
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Madklub med maneér

Maend, madklub og hygge. Det gar hand i hand, nar otte mesend daekker op til middag
og laver en to-retters menu i det lokale folkehus hver tredje torsdag.

Tekst og foto: Camilla Waever Steskow

arl, Bent A., Kaj og Erik medes over

rundstykker og kaffe en tirsdag

formiddag, og jeg har faet lov til at

komme med. De er hjemme hos Kaj,
da det er hans tur til at laegge hus til planlaeg-
ningen af den forestaende torsdagsmiddag. De
fire medlemmer, der ikke er med denne tirsdag,
planleegger menuen naste gang, og sadan gar
det pa tur.

”Nogle er bedst til at skraelle kartofter, andre
laver den bedste steg eller dekker det flotteste
bord. Vi bidrager med det, vi kan, og laerer af
hinanden,” forteller Karl, en af gruppens otte
meend og kontaktperson for madklubben.

Madklubben startede i 2004, og Bent A.,
der har vaeret med i 14 ar, viser gruppebilleder
fra arenes lgb og en artikel fra 20-ars jubilaeet,
imens han fortzller om klubben:

Vi laver typisk forret og hovedret. Og sa dek-
ker vi et flot bord med duge, glas og servietter.
Klokken 18 kommer vores koner til middag og
bliver vartet op.”

Det er en vigtig del af klubben, at mad-
lavningen og vaertskabet er maendenes domane
denne aften.

Planlaegningsholdet har alle et menuforslag
med, og valget lander pa ananasringe med hegn-
sesalat til forret og lammekeglle med kartofler og

*Det er vigtigt for os, at madklubben er
lige sa meget en hyggeklub.”
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gront til hovedret. De fire herrer
skal sta for madlavningen, imens
de andre fire dekker bord.

Mad og hygge

Alle har en vaerdifuld plads i det
praktiske og i feellesskabet. For

at sikre, at alle laerer hinanden at
kende, skifter madlavnings- og
borddzekningsholdet fra gang til
gang. Samtidig har de et trick til at
sikre, at der ikke er faste pladser til
spisningen; nar kvinderne ankom-
mer, treekker de en brik fra et bil-
ledlotteri og finder den matchende
brik pa en tallerken, sa de sidder
tilfeeldigt rundt om bordet.

”Det er vigtigt for os, at mad-
Klubben er lige sa meget en hygge-
klub,” fortaeller Kaj og tilfgjer, at
medlemmerne ogsa fejrer hinan-
den ved guldbryllup, runde fod-
selsdage og ringer til hinanden og
gnsker tillykke, nar de fylder ar.

Opvartning

Planlaegningen er nu ved at vere
pa plads, og Kajs hustru er pa

vej hjem. Jeg nar lige at hilse pa
hende, inden jeg gar, og sperger,
hvordan hun oplever madklubben.

WWWJVITAL.DK

”Det er sa hyggeligt at komme

op tilmiddag,” forteeller Karen
Margrethe. ”Vi har det rigtig godt
sammen, og maden bliver vel-
lykket hver gang. Herrerne gor me-
get ud af det, og vi ma ikke rgre en
finger. Det var helt maerkeligt de
forste gange, men det er dejligt at
blive vartet sddan op,” smiler hun.

Middagen

Og sa bliver det torsdag. Jeg
ankommer til folkehuset om
eftermiddagen for at opleve en
madklubsaften. Forst moder jeg
borddaekkerne, der denne gang
bestar af Ivan, Orla, Preben og
Bent]. Bent]. er klubbens nyeste
medlem og er med for femte gang.
Det kan dog ikke markes; han
joker og falder helt naturligt ind
iflokken. De eri fuld gang med
duge, tallerkener og glas. Blomster
pynter i vaser, og snakken gar.
Hvem finder servietterne, og hvor-
dan skal de foldes i dag?

I kekkenet finder jeg de fire
herrer, jeg mgdte tirsdagen for-
inden. De er ved at s®tte gangi
maden; Erik og Kaj har gang i gule
rodder, kartofler og log, Bent A.
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Vil du ogsa
med i madklub?

Find en naer dig pa
folkehuse.aarhus.dk eller
vaer med til at starte en ny.

star for anretning af forretten og
Karl star for lammet og det store
overblik.

Halvvejs er det tid til en pause
med borddaekkerne, hvor de far et
hvil og vender verdenssituationen.
Bagefter klarer de sammen det
sidste med mad og opvask, inden
klokken Dbliver 18.

Konerne bliver budt velkommen
med et glas vin og traekker deres
brik fra billedlotteriet. Maden
bliver serveret, og snakken gar
ivrigt hele bordet rundt. Der er
plads til alt fra jokes til politik og
personlige emner, og mandene far
ros for den dejlige mad. Tiden fly-
ver i det gode selskab, og klokken
21 er de klar til kaffe og lidt sgdt.
Inden klokken slar 23 er alt vasket
op og ryddet op.

Tak for et rigtig dejligt besog i
jereshyggelige madklub. @
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FOLKEHUSENE
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8000 AARHUS C

« Folkehuset Carl Blochs Gade

« Folkehuset Dalgas

+ Folkehuset Marselis

+ Folkehuset Mgllestien

+ Folkehuset Trgjborg

« Folkehuset Vestervang
« Folkehuset Ankersgade

8200 AARHUS N

« Folkehuset Abildgarden
« Folkehuset Skejby

8210 AARHUS V

« Folkehuset Fuglebakken
+ Folkehuset Hasle
« Folkehuset Toftegarden

8220 BRABRAND

« Folkehuset Brabrand
« Folkehuset Gellerup

8230 ABYHQ)
« Folkehuset Abyhgj

8240 RISSKOV

« Folkehuset Vejlby
« Folkehuset Risskov

8250 EGA
« Folkehuset Skaering

V/ N4 |

FOLKEHUSE.AARHUS.DK

]

8260 VIBY )

« Folkehuset Stavtrup
« Folkehuset Viby

|
8270 HO|BJERG

« Folkehuset Holme
« Folkehuset Skade

8310 TRANBJERG
« Folkehuset Tranbjerg
|

8320 MARSLET

« Folkehuset Marslet
|

8330 BEDER

« Folkehuset Beder
|

8355 SOLBJERG
+ Folkehuset Solbjerg
|

8361 HASSELAGER

« Folkehuset Kolt-Hasselager

8380 TRIGE
« Folkehuset Trige

|
8381 TILST

« Folkehuset Tilst — kultur- og sund-

hedscenter

1
8462 HARLEV

« Folkehuset Harlev

KIG FORBI DIT FOLKEHUS

Du finder gymnastikhold, vaerksteder, yoga,

madlavningshold, krolf, litteraturgrupper,

og
meget, meget mere i de mange folkehuse i
Aarhus og omegn. Folkehusene er de tidli-
gere lokalcentre, og her er plads til alle.

Mgad naboer eller nye bekendtskaber
Dit lokale folkehus er et samlingssted, hvor
du kan mades med naboer, genboer og alle
andre fra dit lokalomrade. Du kan ogsa lane
lokaler til klubaktiviteter, foreningsmeder og
lignende. Mulighederne er mange, og du kan
selv vaere med til at skabe dem.

Ga pa opdagelse i dit lokale folkehus og se,
hvad det har at byde pa. Der gemmer sig
masser af feellesskaber, gode oplevelser og
muligheder for at starte nye aktiviteter op.

God forngjelse!

8471 SABRO
« Folkehuset Sabro

8520 LYSTRUP
« Folkehuset Lystrup

8530 HJORTSHQ)
« Folkehuset Hjortshgj

8541 SKODSTRUP
« Folkehuset Skedstrup

TLF. 871316 00

CIVILSAMFUND @ MSO.AARHUS.DK
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FRIVILLIG-

KONSULENTER

Alle folkehuse har en frivilligkonsulent tilknyttet,

der hjaelper fellesskaber og frivillige pa vej.

Frivilligkonsulenterne stetter og radgiver dig, der gerne vil finde
et lokalt faellesskab eller starte en ny aktivitet op i dit lokale folkehus.

Find information pa hjemmesiden
Pa folkehusenes hjemmeside kan du blandt andet finde:

Aktiviteter og arrangementer i dit lokale folkehus

Caféernes dbningstider og menuplaner

AARHUS NORD

Folkehuset Abildgarden
Folkehuset Risskov
Folkehuset Skejby
Folkehuset Toftegérden
Folkehuset Vejlby

9 Anne Skyum

® 41854205

@ ans@aarhus.dk

.

Folkehuset Hjortshg;j
Folkehuset Lystrup
Folkehuset Skaering
Folkehuset Skadstrup
Folkehuset Trige

.

e Marianne Keiser

e 24782910

@ mak@aarhus.dk

Folkehuset Sabro
Folkehuset Tilst

e Ulla Bording
® 1884143
@ jbul@aarhus.dk

YEO

FOLKEHUSE.AARHUS.DK/
FRIVILLIGKONSULENTER

AARHUS SYD

« Folkehuset Beder

« Folkehuset Kolt-Hasselager
« Folkehuset Marslet

« Folkehuset Solbjerg

« Folkehuset Tranbjerg

e Sarah Hassing

e 2199 8531

8 sauh@aarhus.dk

« Folkehuset Harlev
« Folkehuset Holme
« Folkehuset Skade
« Folkehuset Stavtrup
« Folkehuset Viby

6 Peter Fritz Tofft

e 5157 69 08

@ tpf@aarhus.dk

1

AARHUS MIDT

+ Folkehuset Gellerup
« Folkehuset Hasle
« Folkehuset Abyhgj

9 Ulla Bording
O 418384143
@ jbul@aarhus.dk

+ Folkehuset Carl Blochs Gade
« Folkehuset Fuglebakken

« Folkehuset Mgllestien

« Folkehuset Vestervang

6 Elin Hedegaard

® 23362946
@ |lhel@aarhus.dk

« Folkehuset Brabrand

« Folkehuset Ankersgade

« Folkehuset Dalgas

« Folkehuset Marselis
9 Helle Randlev

® 41858666
@ rahel@aarhus.dk

+ Folkehuset Trajborg
9 Anna Holm, Rade Kors

e 6116 00 9O

@ anhrj@rodekors.dk

SUNDHED OG OMSORG
Aarhus Kommune
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Livet er fyldt med overgange - store som sma.
Nogle overgange kommer naturligt, som nar
man gar pa pension, mens andre kan kraeve, at
man tilpasser sig nye livsvilkar eller opdager nye
interesser og passioner. Disse forandringer giver
mulighed for at genopdage sig selv og finde nye
mader at leve livet pa.

Gennem historien har mennesker oplevet livets
overgange pa mange mader - fra den unge mand,
der skulle overtage hgvdingepladsen i oldtiden, til
den forelskede kvinde i Sgnderjylland eller volven
ide nordiske myter. Overgange er en del af livet,
og de skaber grundlag for gode historier og dybe
refleksioner.

Netop disse forandringer giver plads til personlig
udvikling. De skaber mulighed for at stoppe op,

se tilbage og finde nye veje frem. Litteraturen har
altid beskaeftiget sig med livets overgange, og hos
Aarhus Bibliotekerne kan du finde et vald af bager
og film, der belyser dette tema fra mange forskel-
lige vinkler.

I denne artikel anbefaler vi en raekke inspirerende
boger og film, der giver indsigt i, hvordan man
kan navigere i livets skift og finde glaede og me-
ning i nye kapitler.

Rigtig god forngjelse

Aarhus Bibliotekerne

SE+{ )
Roman - \‘ l’

Manden der bar solen
Af Kristian Bang Foss (2023)
Bog, e-bog, lydbog, 433 sider

I romanen meder vi den aldrende hevding for
stammefolket Hulterne, der bor ved Limfjorden,
Bernon, og hans tvillingesgnner, Haudon, og den
egentlige hovedperson, Raudon. Familien har af
overlevelsesmaessige grunde staerk familiemaessig
tilknytning til to stammer nord og syd for deres
omrade, og de to sgnner er delvist vokset op i disse
stammer. Hvad der i forste omgang er en fornuftig
strategi for at skabe fred med de omgivende stam-
mer, viser sig problematisk, nar man har to gode
unge bud pa en kommende hevding.

Roman

Dodsbo
Af Inger Smaerup Sgrensen (2024)
Bog, e-bog, 202 sider

En kvinde siger sit job op og keber et dedsbo i en
landsby. Hun flytter ind i huset for at vaere til pa de
nye vilkar, som klimakrisen laegger op til. I begyn-
delsen lever hun isoleret, men efter nogen tid duk-
ker naboerne Nanna og Kamma op. De to vil ogsa
gerne gore noget godt for klimaet, og i feellesskab
planlaegger de tre kvinder en traeplantningsdag for
hele landsbyen. Men er det nok? Dgdsbo er klimalit-
teratur uden lgftede pegefingre.

VITAL - APRIL 2025
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v/
Film D Roman
Onkel (2019) Vglvens vej — Ormehavet
Instrueret af Frelle Petersen Af Anne-Marie Vedsg Olesen (2024)
1t. 46 min. Bog, 400 sider

Kris pa 27 er yderst beskyttende over for sin halvinvalide
onkel, som hun driver et mindre landbrug i Senderjylland
sammen med. Da Kris redder en kalv under en fodsel, bliver
hendes interesse for dyrlegefaget igen vakt. Hun udvikler et
venskab med den snakkesalige dyrlege Johannes og opdager
langsomt, at der er et liv uden for garden. Her mgder hun
den unge Mike, som ser lige igennem hendes reserverede per-
sonlighed. Sed musik opstar mellem dem og et skelsattende
spergsmal presser sig pa. Hun ma beslutte, om hun vil blive
pa garden eller folge sit hjerte og sine spirende drgmme...

Biografisk roman

Playboy
Af Constance Debré (2018)
Bog, e-bog, 165 sider

I Playboy fortaeller Constance Debré om at vaere hejt profileret
forsvarsadvokat. Vare fgdt ind i en af Frankrigs magtfulde
familier, bo i en stor pariserlejlighed og leve i et gteskab

pa tyvende ar. For sa en dag at sige farvel til det hele.

Debré kortlaegger - foruden sine forste erotiske meder med
kvinder - sin kamp for at se verden pa ny, uhildet, abent,

fri fra de holdninger og privilegier, hun er blevet opdraget

til at forsvare. Resultatet er en tankevaekkende og til tider
provokerende bog, der behandler emner som ken, parforhold,
gkonomi, frigerelse og muligheden af en ny identitet.

WWWJVITAL.DK

Volvens vej - Ormehavet er fjerde og nyeste bog i
Anne-Marie Vedsg Olesens storslaede fortaelling
om re, skebne og handlekrafti en verden af
nordisk mytologi. Mens Midgardsormen pisker i
havet og skaber problemer, er Snehild pa vej mod
naturkraftens rige, Vanaheim, for at genfinde
sin mor. Samtidig er krigeren Berghild pa sin
egen haevnferd. Er Ragnarok naer? Ren lesefryd
om skabne, magt og zre for alle romanlasere.

Podcast M
udviddin horisont W\ I

Lad dig inspirere til at udvide din horisont
med en god podcast i grerne.

Du kan s@ge pa podcasts pa
www.aakb.dk

Husk...

Kig ind pa eReolen efter ny inspiration
pa www.ereolen.dk
@Reolen

Flere anbefalinger?

Scan QR koden eller ga pa
vital.aarhus.dk/anbefalerjuni
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H)JEMMEPLEJEN

Aarhus Kommune

Sammen med dig

Hjemmeplejen Aarhus Kommune tilbyder kompetent

—~

og omsorgsfuld hjalp. Pa dine premisser.

Vi leegger veegt pa faglig ekspertise, 5
veluddannet personale og C
menneskelig omsorg, og vi arbejder
teet samrnen i t'eams, Séjl Vi .er ﬂ.ere, 'der o;‘;:g::ﬂﬁl‘é"
kender dig og lige preecis din situation.

| teamet er der bade hjemmehjzelpere, UG
sygeplejersker, fysioterapeuter og
ergoterapeuter, diztister og andet
relevant fagpersonale — og du er altid
velkommen til at sporge os til rads.

Modtager du allerede
hjemmepleje og har brug
for at kontakte din lokale

hjemmepleje?

X . .
m Vi er her for dig og planlagger
! ,., Il SUNDHED OG OMSORG hjalpen ud fra dine gnsker. Find nummeret pa
_—

Aarhus Kommune aarhus.dk/msokontakt

MinTandtekniker

Naturtro tandproteser skabt til dig

Vil du have
en annhonce
| Vital?

...NAR DU SKAL HAVE NY TANDPROTESE?
Hos os benytter vi de staerkeste materialer og tilbyder
komposit teender, som er 50% staerkere end akryltander.
Vi giver derfor hele 7 ars garanti pa din nye helprotese.

Garantien er forudsat, at du kommer til det indkaldte eftersyn
hvert ar. Kom ind og fa en gratis undersggelse og hgr meget
mere om, hvad vi kan tilbyde dig. Ring og bestil en tid.

Kontakt
Mads Tjeerby

MinTandtekniker

TIf.: 48 22 44 50 Sundhedshuset, Park Alle’ 15, 1. tv., 8000 Aarhus C

Mail: mads@frontmedia.dk Skejby Centret, Skelagervej 5-9, 8200 Aarhus N E\-
TIf: 86 134343 www.mintandtekniker.dk (}




Vi flytter for dig med
omtanke, omhu og neerveaer

Vi besigtiger altid vores kunders opgaver
for udforelse og altid med fast pris
Besag vores hjemmeside eller gi’ os et kald

238 J0) 538 70

RISSKOVFLYTTEFORRETNING.DK

Personlig oy tryy DS RENGORING

i i Dit professionelle renggringsfirma
rengoeringsservice TUF NR22 87 83 71

DS Renggring er dedikeret til at hjeelpe dig
med alle praktiske opgaver i dit hjem,
samtidig med at vi sikrer, at du far den
personlige omsorg, du fortjener.

Vores dygtige team er specialiseret i at
levere en omfattende renggringsservice,
der efterlader dit hjem skinnende rent og
indbydende.

Vi forstar vigtigheden af at skabe et hjem,
hvor du fgler dig veltilpas og tryg. Vores
mal er at give dig den bedste hjaelp
muligt.

Er du bevilliget
praktisk hjeIpi
Aarhus Kommune? Med os kan du forvente en personlig og
Kan du frit veelge professionel service, der forvandler dit
DS Renggring hjem til et sted, hvor du kan slappe af og
- uden det koster nyde livet uden bekymringer.

dig noget.
Velkommen til en verden af praktisk

hjaelp og personlig omsorg!




Personlig pleje og praktisk hjeelp

Valg Svane Pleje i Aarhus Kommune.

Hvis du er bevilliget hjemmepleje eller praktisk hjelp i Aarhus
kan du frit vaelge Svane Pleje - uden det koster dig noget.

Hos Svane Pleje har vi en bred vifte af tilvalgsmuligheder,
som kan lette og forskenne hverdagen for dig.

Det kunne f.eks. veere:

¥ Ekstra renggring

¥ Hjeelp til indkeb

V¥ Ledsagelse til frisgr eller lignende

¥ Hundeluftning
¥ Ekstra bad
¥ Personlig pleje

Kontakt os gerne hvis du vil vide mere.

TIf. 8770 6010

évane P].ej e aarhus@svanepleje.dk

www.svanepleje.dk
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