r Reportage: March mod ensomhed

Jeg ser ikke mig selv
L som ambassadar eller
rollemodel”

- Patrick Cakirli

Du er IKKE
alene

Kom som du er Faetgodt Livskriser og Energikrisen
side 22 naboskab venskab Erfaringer er guld vaerd

side 31 side 32 side 48



W Medlem af Landsforeningen af Kliniske Tandteknikere i Danmark : A
ww Find os ogsd pa
\ 4 Facebook!

En tandprotese
er aldrig bare en ¢
tandprotese!

Hos RixTANDteknik er vi gaet digitalt, hvilket
for dig betyder, at du slipper for de mange kli-

nik besog samt de ubehagelige aftryk der er
ved tidligere fremstillingsprocesser. Hos os far
du en digital kvalitetsprotese, en tandprotese
der passer. Og som holder.

Hor klinikken om dine muligheder og fordelen
ved den digitale tandprotese. Hos os fremstilles
og repareres alle former for tandproteser. Vi har
gratis konsultation — RING for tidsbestilling.

Hos RixTANDteknik har vi overenskomst med
kommunen, hvilket betyder, aftalt pris for den
tilstreekkelige tandproteselasning.

Finansiering tilbydes — uden renter og gebyrer.
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L\ Klinikken pa Trajborg er lettilgaengelig
L; for gangbesvaerede og kerestolsbrugere. | -
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Bliv klogere pa verden omkring
dig - tag med til foredrag

Mgd markante personligheder til hgjaktuelle foredrag om kultur, samfund og sundhed.
Det foregar pa Dokk1 og Via Campus - til en rigtig god pris.

Lykke Friis | Jerk Langer | Susanne Mgberg | Svend Brinkmann
Matilde Kimer | Rune Lykkeberg | Kjeld Fredens | Vigga Bro | Simon Krohn
Sgren Ryge | Lene Tanggaard | Carsten Norton | m. fl.

8612 2955 | www.fof-aarhus.dk Scan koden og les mere


https://www.fof-aarhus.dk
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Jeg har brug for

Da min far dede, var jeg 20 ar. Jeg kendte ingen, som havde mistet Psst..

en forzelder. Der var mange trgstende ord og kaerlige kram fra alle *

omkring mig, men alligevel folte jeg mig ensom i min sorg. For I denne udgave af Vital har

ingen forstod for alvor, hvordan det var. Aret efter mistede min ven- vi sat et seerligt fokus pa den

inde ogsa sin far, og pludselig var der en, som vidste, hvordan det energikrise, som vi oplever

foltes. Vi brugte hinanden meget - bade til at dele sorgen, men ogsa lige nu. Og her er erfaringer

til i fellesskab at komme videre. sin veegt veerd i guld. Vital har
mgdt en lseser, som er vokset

Vi mennesker har brug for fellesskaber. Nogle mere end andre, men op i efterkrigstiden og stiftede

vi har alle brug for at fole os set og for at hare til. sin egen familie under

1970‘ernes oliekrise.

Ensomhed betegnes som en folkesygdom I Danmark, og 55.000

danskere over 65 ar oplever svaer ensomhed. I Aarhus Kommune fgler Laes med pa side 48
mere end hver 10. sig ofte ugnsket alene. Det er staerkt bekymrende

tal. Og noget, vi i faellesskab bgr og skal hjalpe hinanden med at

@ndre pa.

I portraetartiklen kan du mede Patrick, der gar til fordel for ensom-
heden. Over 2000 km gar han arligt pd sin vej gennem Danmark

- altid i feellesskab med andre, som hopper pa/af turen. Hans march
gennem landet sender et klart budskab om, at sammen kan vi meget,
og at vi har brug for hinanden. Las hans staerke historie (side 12).

Laes Pia Knudsens hudlest zrlige fortzelling om at fa diagnosen demens.
Hvordan forholder man sig til, at ingen arbejdsgiver leengere vil
ansatte en, og hvor finder man andre mennesker, som kender til
tanker og folelser omkring sadan en diagnose? Pia har fundet et
steerkt faellesskab i Demenshjernet (side 32).

Mgd ogsa et par meget energiske kvinder, som bruger svemning til
at holde bade den fysiske og ikke mindst ogsa den sociale form ved
lige (side 26).

Og sa har Vital givet en raekke meget forskellige mennesker, som alle
er med i en form for forening, en udfordring: Kan du formidle teksten:
Du er ikke alene - ud fra det, din forening star for? Det er der kommet
nogle ret sd kreative billeder og fortzllinger ud af (side 22).

Ingen skal vaere ufrivilligt alene. Vi har alle et ansvar for selv at bede

om hjzlp, men vi har ogsd et ansvar som medmennesker til at SE . . .
hinanden, lytte til hinanden og turde sporge til det, som er svaert. Rigtig god forngj else.med
Hvad end det er i nabolaget, supermarkedskgen, traningscentret denne udgave af Vital
eller noget helt fjerde.

Jannie Lindberg Sundgaard
Redaktgr

Ingen kan alt. Alle kan noget. Sammen kan vi det hele.

Folg Vitals kanaler ﬂ Vital for Aarhus @ wwwwital.dk Sundhed og Omsorg ° Vital film

uIpoIs snejD 0304


http://www.vital.dk
https://www.facebook.com/vitalforaarhus/
https://www.instagram.com/sundhedogomsorg/
https://www.youtube.com/channel/UC82zOwkSdsm8S3SRuwXm8aQ
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Scanning...

Scan en QR-kode:

1. Abn dit kamera pa din
smartphone.

2.Hold det over QR-koden.

3. Klik pa koden, som
abner et link.
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Hvis

Kommune kan du frit
- veelge Svane Pleje
—det er

—

Svane Pleje er et privat alternativ til den kommunale hjemmepleje

Hjemmehjaelp er ikke en standard-
ydelse. Vi ved af erfaring, at det
betyder meget for vores borgere
hvem de far hjaelpen af, og om den
udfgres af et team som man er tryg
ved. Samtidig betyder det meget,
at vi lytter til lige praecis hvordan
den enkelte borger vil have hjaelpen
udfert. Vi ger os umage for at leve
op til de ting der betyder meget for
de borgere vi kommer hos.

Nz EEEE

Hos Svane Pleje tilbyder vi:

* Hjaelp og pleje med sjael og
personlighed

* Fleksibel hjaelp i forhold til
dine gnsker og behov

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

* Mulighed for tilkeb af ekstra hjaelp

Hvis du vil vide mere er du meget
velkommen til at kontakte os for at
hare naermere.

TIf. 8770 6010
aarhus@svanepleje.dk
www.svanepleje.dk

du er bevillj v
get -
Y hjemmehjelp i Aarhus\* =

F‘""'_i GRATIS -
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mailto:aarhus@svanepleje.dk
http://www.svanepleje.dk
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DokkX

Pa DokkX kan du opleve alverdens
hjeelpemidler og fa rad og vejledning af
fagpersonale.

- Abningstider:
Tirsdag, onsdag og fredag
1000-15.00
Torsdag13.00-18.00
Forste lordag i maneden
10.00-13.00

— Hvor?
DokkKl, niveau 2.2

—> Laesmere pa:
dokkx/aarhus.dk

En laeseklub
for ALLE

Sadan forteeller Anne Vibeke, der sam-
men med Bo Nordby er leeseguide og
med til at starte laesegrupper i Aarhus.

Laesegruppen er et samarbejde med
Laeseforeningen og for alle, der har lyst til
at mgdes med andre om god skonlittera-
tur og de samtaler, tanker og fglelser, som
den vaekker. Teksterne laeses hait, det
kraever ingen forberedelse at deltage.

- Hvor?
Folkehuset Tranbjerg, Torvevaenget
3A 8310 Tranbjerg - lokale 7 v. Café en.

— Hvornar?
Onsdage k1.15.30-17.00

— Tilmelding:
Zineth Barfod, tlf.: 30 24 2291
Mail: Zineth@laeseforeningen.dk

DET SKER | AARHUS

Gratis
online-rejser—
i Europa

Kom med pa en lang raekke online-rejser
sammen med andre aarhusianere, hvor I
sammen far indsigt i europaeiske landes
politik, kultur og historie. Pa rejserne mo-
der du eksperter, graesrgdder og lokale
ildsjeele, der vil fortaelle om baggrunden
forlandene og deres kursi EU.

— Hvornar?
Rejserne finder sted hver onsdag fra
klokken 14 -17.

— Tilmelding og program: (Ol=3]0]
deodk/rejser L ek
eller scan QR-koden Ol

Online-rejserne er del af et samarbejde
Sundhed og Omsorg har indgaet med
DEO (Demokrati i Europa
Oplysningsforbundet)

120222023

Mandekor i
metalvaerkstedet

Hos "Aarhus Ronkedor Kor,” er humegret
hoijt og sangglaeden stor. Repertoiret er
primeert i stil med 4 Jacks. Dubehgver
ikke kunne laese noder, eller have sunget
ikor tidligere - bare du har lyst til at syn-
ge.Som en af kor-deltagerne siger:

—> Hvor?
Veerkstedet @stergade 40

—> Hvornar?
Hver tirsdag kl. 14.00 og med kor i to
timer

—> Kontakt:
Thomas Unterschlag, tlf: 41 87 42 22
Mail: utr@aarhus.dk
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Bridge som A

h]ernegymnastlk/

Nar man er blevet 60 ar, bliver det gang
pa gang papeget, at man skal serge for at
dyrke motion hver dag og spise ernze-
ringsrigtigt for at bevare sin livskvalitet.
Men det er ogsa vigtigt at holde sin
hjernei gang, som sa mange hjernefor-
skere papeger. Det kan fx bridge hjzelpe
dig med. Her tvinger du din hjerne til at
taenke fremi tiden, udtsenke scenarier
eller foretage kaeder af analyser, og det
giver treening.

- Hvor?
Klostergardscenteret, Klostergade 37

—> Hvornar?
Fra 21.november 2022:
Begynderhold hver mandagKkl. 10.
De forste 4 gange er gratis.
(Efter nytar betales et beskedent med-
lemskab for resten af foraret.)

Fra 23.november 2022:
Klubturnering for gvede hver onsdag
kl.14:00-17:00.

(Igen til en meget rimelig pris.)

— Tilmelding:
hanne@klostergade.dk

—> Vital.dk:
Laes bridgeentusiast Hasse Vinters
kronik om bridges mange gode egen-
skaber.

Forenings-
portalen

Find en forening eller en aktivitet, opret
din egen forening, sgg om fripas eller se
mulighederne for at blive frivillig. For-
eningsportalen giver dig et godt overblik
over, hvilke muligheder der er i dit lokale
omrade for at mgdes med andre om
feelles interesser.

— Tag etKig oglad dig inspirere:
foreningsportalen.aarhuskommune.dk


https://dokkx.aarhus.dk/
mailto:Zineth@laeseforeningen.dk
https://deo.dk/rejser/
mailto:utr@aarhus.dk
mailto:hanne@klostergade.dk
http://foreningsportalen.aarhuskommune.dk
http://Vital.dk
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Reportage: March mod ensomhed

Vital gik med pa marchen fra Aarhusttil
Hinnerup den 15. september 2022. ¥
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For femte gang sngrer Patrick Cakirli stgvlerne til sin
March mod Ensomhed. 110 uger presser han sig selv til
kanten for at skabe opmaerksomhed om en sundheds-
og samfundsudfordring, der naer kostede ham livet for

seks ar siden. 2000 km gar han - men aldrig alene.

itraver afstedien lang
v karavane. Vi er i september

maned, og himlen er sa bla
som kun en september himmel kan
veere det. Pa en landevej et sted i
@Jstjylland snor vi os som en slan-
ge gennem det bakkede landskab.
Bilisterne, der suser teet forbi, drejer
hovederne som for at gennemskue,
hvad der foregar.

Svaret er simpelt, og alligevel
komplekst: vi gar march mod en-
somhed. Idéen kommer fra 32-arige
Patrick Cakirli, en rolig fyr fra
Sjelland. Han har et steerkt ydre og
oftest en rap kommentar. Bagerst i
den lange flok gar han med det store
overblik, mens han skubber en
slags vagabondvogn foran sig med
sine fa rejsegenstande.

Tekst Kasper Fryd Kristensen

Foto Michael Drost-Hansen og Kasper Fryd Kristensen

"Med den form jegeri, er det
her en hviledag," siger han, mens
gruset knaser under hans brune
vandrestevler. "Nar jeg vandrer 30
km i gennemsnit og gik over 42 ki-
lometer i gar, sa er det her en dag,
hvor jeg kan ga og slappe lidt af.
Kroppen folger godt med. Jeg har
gjort det nogle ar, sa grundformen
er der bare."

Dagens tur pa 16,5 kilometer
fra Aarhus til Hinnerup er en af
de lette etaper. Den er nummer 39
ud af 68. Nar man ser ham ga og
tale med den slags overskud, virker
det som om, han aldrig har lavet
andet. Det er naesten ikke til at
tro, at han for kun 6 ar siden blev
erkleeret selvmordstruet og indlagt
pa den psykiatriske akutmodtagelse

pa Bispebjerg Sygehus i Keben-
havn. Dengang kunne han ikke se
en vej ud. Folelsen af ensomhed og
isolation havde skubbet ham ud til
et punkt, hvor han egentlig havde
givet op pa det hele.

Turbulent opvaekst
"Det har jo redder i min barndom,"
forteeller Patrick med blikket rettet
frem. "Jeg kan huske at sidde pa
bagsaedet af mine foraeldres bil som
9-arig, da jeg blev anbragt. Jeg vid-
ste ikke, hvad folelsen hed, men jeg
havde en tydelig fornemmelse af at
vaere forladt og ikke hgre til. Det gor
ondt. Meget ondt."”

Patrick voksede op pa tre bgrne-
hjem og i en plejefamilie med svaere
livsvilkar. Pa to ud af de tre bgrne-

%



Jeg ser ikke mig sig selv som

ambassadgr eller rollemodel. Jeg
ser mig selv som en person, der
tager ansvar. Jeg fik et enormt stort
alelgr og platform, og det er vigtigt
L mig, at det ikke gar til spilde.”

n

hjem oplevede han sammen med
de andre unge voldsomme og ungd-
vendige magtanvendelser. Nogle
fa gange blev de udsat for vold. Det
var en benhdard skabne for en ung
dreng, der resulterede i en dybtsid-
dende folelse af ensomhed. Uden
neere relationer eller mennesker
han kunne stole pa, var det naesten
umuligt at danne venskaber eller
finde tryghed og stotte.

I slutningen af november 2016
blev Patricks ensomhedsfolelse sa
voldsom, at han overvejede at tage
sit eget liv. Det var her han endte
pa Bispebjerg. Det virkelige vende-
punkt skete, da han blev udskrevet.
Her sendte han en anonym besked
ud pa de sociale medier, der vendte
op og ned pa hans liv.

Styrkenftil atrejse sig
I beskeden skrev Patrick: "Jeg er de-
sperat efter at mgde nye mennesker.
Jeg er ensom og gar igennem den
svaereste periode i mit liv. Jeg vil sid-
de pa trapperne foran Kgbenhavns
Radhus fra k1. 14-20. Jeg har sorte
bukser og en North Face-taske pa."
Han rakte handen ud i blinde,
og hdbede, at nogen ville tage den.
Han ventede i regnvejret, og efter
halvanden time kom der pludselig
en ung mand med breendte mand-
ler og et taeppe. Han havde set be-
skeden. Kort efter kom der en pige
med varm kakao. S3 én mere og en
mere, For Patrick havde set sig om,




Jeger desperat
efter at magde

nye mennesker.
Jegerensomog
gar igennem den
sveereste periode
imitliv. Jeg vil
sidde pa trapperne
foran Kebenhavns
Radhus fra kl.14-20.
Jeg har sorte bukser
og en North Face-
taske pa.”

stod han omringet af 17 fremmede
mennesker, der havde set hans
opslag, og valgte at mgde ham med
varme, omsorg og medmenneske-
lighed.

"Det var en dag, der eendrede mit
liv. En besked, der 2ndrede mit liv."
Oplevelsen gav ham styrken til

at rejse sig og begynde at bevaege
sig frem i livet med et nyt hab for
fremtiden. Historien blev delt vidt
og bredt pa de sociale medier, og
Patrick blev interviewet i lands-
daekkende morgen- og aftenshows.
Han fik en masse opmaerksomhed,
og samtidig begyndte der at tikke
beskeder ind fra mennesker i alle
aldre og livssituationer, der pa en
eller anden made kaempede med
ensomheden.

Den forste march

"Den respons jeg fik efter at have
fortalt min historie, vaekkede en
kampe ansvarsfolelse i mig. Jeg
havde startet pa Roskilde Teknisk
Skole, men i marts 2017 droppede
jeg ud for at gore en forskel i kam-
pen mod ensomhed. Jeg udviklede
konceptet om at g en March mod
Ensomhed for at saette fokus pa
ensomhed som en sundheds- og
samfundsudfordring. Jeg vidste

godt, at jeg skulle gore noget, der
var i den ekstreme ende for at vaekke
opsigt og fa mediernes bevagenhed.
Samtidig skulle det skabe en fasci-
nation, der ville fa folk til at statte
op og deltage."”

Kort inden den forste march
havde Patrick desuden faet en
kaereste. Hun stottede ham, og
motiverede ham yderligere til at
forfelge sin march mission. Den
varede kun 10 dage, men de var
harde og laererige.

"Den forste march i 2017 var helt
anderledes end den, vi gar nu,"
erindrer Patrick med et skaevt smil.

Dengang gik der kun 7 menne-
sker med ham i gennemsnit - et
tal, der er teettere pa 100 i dag. Han
vandrede med sko, der til sidst var
sd gdelagte, at lilletden pd hans
ene fod stak ud. Han bed tznderne
sammen og gennemfprte 300 kilo-
meter pa ren viljestyrke.

"Efter jeg gennemforte i 2017,
folte jeg, at der ikke var noget, der
kunne stoppe mig. At jeg havde
vaeret sa presset bade fysisk og
mentalt, og alligevel var kommet
imal. Det gav mig troen pa, at jeg
kunne gore alt.”

Hardtbrud

12018, 2019 0g 2021 - 2020 undtaget
pa grund af covid - har Patricks
march mobiliseret tusindvis af
danskere i kampen mod ensom-
hed. Undervejs har han indsamlet
et 6-cifret belgb til ensomhedsbe-
kaempende organisationer, og skabt
medieomtale i nationale og interna-
tionale medier. Selvom Patrick ikke
vil kalde det et enkeltmandsforeta-
gende, hviler det tunge pres pa hans
skuldre alene.

"Jeg kollapsede, da jeg kom hjem
fra sidste ars march. Jeg knaekkede
bogstavelig talt sammen, tog 20
kilo pa, og havde det rigtig darligt.
Jeg var virkelig nede i et dybt, sort
hul. Det var mange forskellige ting,
der overlappede. Kort for sidste ars
march gik min davaerende forlove-
de fra mig. Hun havde vaeret med
mig gennem det hele, inden jeg
begyndte i 2017. Hvad der startede
som et udramatisk brud, udviklede

%



sig meget dramatisk, mens jeg var
vak. Jeg kom slet ikke tilbage til
den lejlighed, jeg forlod. Det var
rigtig svaert og hardt at verei."
"Samtidig sa gik jeg fra den ene
yderlighed til den anden. Det er
ekstremt og intenst i de 10 uger
marchen star pa, og nar jeg er feer-
dig, er der bare et tomrum. Bruddet
og den omveltning, det er, nar
marchen er slut, ramte mig hardt.”

Tal tabuihjel

Som vi naermer os Hinnerups by-
skilt, fortaeller Patrick videre om,
hvordan hans kollaps har gjort ham
nervgs for turen i ar. Om kroppen og
psyken kan folge med. Da jeg spor-
ger, hvorfor han bliver ved med at
udsaette sig selv for det, holder han
en lang teenkepause:

"Altsd det jeg gor her, det er ikke
nemt. Men jeg vil hjelpe og gore
en forskel. Og jeg er overbevist om,
at hvis jeg ikke gor det her, sa er der
ingen andre, der gor det."

Den konstante summen af del-
tagerne pa dagens etape vidner om
den forskel, marchen kan gore. En
af udfordringerne ved ensomhed
er, at det stadig er et tabuiseret
emne. Men pa landevejen er der,
med Patricks ord, pissehamrende
hgjt til loftet, og man bliver hurtigt
fortrolige med hinanden.

Mange mennesker, jeg har snakket
med, tror, at jeg har fundet vejen ud af
ensombhed, men det har jegikke”

”Jeg har oplevet, at herude
danner man et taet band, og man
foler sig hurtigt tryg i hinandens
selskab. Det har veeret enormt
rerende at se mennesker pa tvaers
af generationer kunne tale om det,
der var svert og vere abne og arli-
ge. Det er nok en af de ting, jeg er
absolut mest stolt over ved det her
projekt.”

”Jeg har en pastand om, at jeg
er den person i Danmark, der har
veeret i direkte kontakt med flest
ensomme. Jeg er sa taet pa proble-
met og har et unikt indblik i, hvor
slemt det star til. Det pavirker
mig, fordi jeg selv kender folelsen
sa dybt. Det kan vare en ekstrem
tilstand. Og den modlegshed der
kan folge med, den er fandeme far-
lig. Men det driver mig ogsa. Det
motiverer mig til at gore endnu
mere. Jeg gor det her, fordi jeg op-
rigtigt tror pa, at det jeg har gang i
kan hjzelpe nogle mennesker."

Eventyret venter

I samlet flok ankommer vi til
dagens endestation, Hinnerup Bib-
liotek og Kulturhus, hvor vi medes
af venlige frivillige med kaffe og
frugt. Efter seks ars kamp med sin

egen ensomhed og ensomhed som
et mere generelt problem, er Patrick
langt fra i mal.

”Mange mennesker, jeg har
snakket med, tror, at jeg har fun-
det vejen ud af ensomhed, men det
har jeg ikke. Der er folk, der gnsker
rad eller vejledning fra mig. Og jeg
ma bare fortzlle dem, at jeg har det
selv pissesveert. Jeg ser ikke mig sig
selv som ambassader eller rollemo-
del. Jeg ser mig selv som en person,
der tager ansvar. Jeg fik et enormt
stort taleregr og platform, og det er
vigtigt for mig, at det ikke gar til
spilde.”

Patrick tager et gruppebillede,
small-talker med de frivillige og ger
sig klar til at holde foredrag. Dagen
er langt fra slut, i morgen skal vand-
restgvlerne sneres igen til en lidt
mere kreevende etape. Et sted ude pa
landevejen gjorde han det tydeligt,
at han kun lige er begyndt:

"Jeg kigger 5-10 ar i fremtiden,
og mine ambitioner raekker langt
ud over marchen her. Jeg kom-
mer til at alliere mig med andre
ambitigse og engagerede kraefter,
isaeri civilsamfundet. Der er store
dremme, og jeg glaeder mig. Vi
skal ud pa eventyr!” @
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7. klasse fra Vorrevangskolen

Deltagere paruten

Vicky

Jeg er her med 7. klasse pa Vorrevangskolen, som min
sgde kollega og jeg naesten lige har overtaget. Vi har
meget fokus pa trivsel i gjeblikket, og har haft snakke
om, at det jo kan vaere svaert, hvis man feler sig udenfor
feellesskabet eller ikke kan finde kammerater i klassen.
Sa der syntes vi, at March mod Ensomhed passede rigtig
godt til vores tema. Det var ogsd en god mulighed for os
at leere bernene lidt bedre at kende. Vi far nogle andre
snakke, nar vi er herude. Bgrnene klarer turen super flot,
sa vi leerere er meget stolte.

Hab

Det er et vigtigt emne at satte fokus pa, jeg kan godt lide
at ga, og sa kan jeg godt lide at lave en aktivitet, nar man
donerer til velggrenhed. Det giver noget mere, at man
kan fa lov at vaere en del af det i stedet for bare at donere
penge. Der er mange former for ensomhed, og det ram-
mer jo alle, uanset om man er barn, voksen eller zldre.
Sa det er vigtigt at saette fokus pa, og jeg synes det er en
inspirerende made, Patrick gor det pa. Bade distancen,
men ogsa konceptet om, at han kun ma bevaege sig, hvis
han har felgeskab.

Steffan

Jeg er nok selv lidt en enspaender. Jeg nyder mit eget
selskab. Jeg kan godt genkende noget at det, Patrick ud-
saetter sig selv for rent fysisk med den her march. For 6-7
ar siden ville jeg lgbe en halvmaraton. Sa lgb jeg en mere
og en mere. Pludselig havde jeg labet 50, og sa gik jeg
over til maraton og sidenhen ultralgb, som er distancer
leengere end 42 km. Det giver mig et kick, der ikke kan
beskrives. Men er det sundt? Det ved jeg ikke.
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“Rabatten 4
tager jeg med,
men det er
ikke derfor,
jeg kommer”

TS I *f j”
25% rabat 3 ﬁ?m, l} ”
til dig, der

er over 60 ar

Gaelder alle stel, glas og tillseg

Aarhus C Ryesgade 18 - TIf. 9632 5078 Risskov Veri Centeret - TIf. 9632 5248 Bestil synstest pé

Aarhus V City Vest - TIf. 9632 5079 Viby Viby Centeret - TIf. 9632 5057

Tilst Bilka Tilst - TIf. 9632 5054 louisnielsen.dk

Hvis du er over 60 &r, far du 25% rabat ved kgb af stel fra 195 kr. Enkeltstyrkeglas (indeks 1.5) er med i prisen. Rabatten gives ogsa pa flerstyrkeglas fra 800 kr. og pa eventuelle tilleeg. Kan ikke kombineres med 2for1 og
andre tilbud. ©2021 Specsavers.



Send dit/jeres kreative bud

pa at formidle det vigtige
budskab “Du er ikke alene.”
Vi deler dem ud pa vores
sociale medier til inspiration
og glaede.

Vital har vaeret forbi en raekke meget forskellige steder og
mennesker til en snak om faellesskaber og det at samles
om en feelles interesse. Og vi har faet nogle meget kreative
bud pa en formidling af budskabet: “Du er ikke alene.”

Tekst Jannie Lindberg Sundgaard

Kom,somduer
Strikkeklubben fra Vestervang

Strik og hygge i Folkehuset Vestervang i samarbejde med Sankt
Markus Kirke.

Den 2. og 4.mandag hver maned medes omkring 10 strikkeglade
mennesker i Folkehuset Vestervang. Her strikkes, snakkes og drik-
kes kaffe pd livet 1gs. Der er en lille kerne, som kommer hver gang,
og ellers er det lidt skiftende, hvem der lige mader op til snak og
strik - for her er plads til alle.

Mange strikker pd egne strikkeprojekter, men ind imellem strik-
kes der ogsa firkanter af garnrester til de smukkeste kludetzapper,
som Tove syr sammen, og som derefter doneres til Hospice Sgholms
loppemarked.

Sankt Markus Kirke stgtter det gode strikkeprojekt med at give en
kop kaffe og en bolle, nér strikkeklubben mades.

”Det her er et sted, hvor du kan komme og mgdes med andre og bare
vaere den du er,” siger Hanni, som er en af de faste strikkere.

—> Kontakt:
Kathrine Sigaard, tlf: 81 95 0559
Mail: kasi@km.dk

Livsbekraeftende plantning

“Plant liv” er en kommunal indsats for
plejehjemsbeboerne i Aarhus. Ada Holst er
oplevelsesmedarbejder i Sundhed og Omsorg
og projektleder pa Plant liv. Hun forteeller:

“ Vimgdesifeellesskabet omkring lysten
til at komme ud i den friske luft og sanse,
meerke og nyde naturen omkring os.Nogle
gange opstar folelsen af faellesskab og samvaer
mellem tonaboer pa plejehjemmet, andre
gange mellem de aeldre og havevenner, fx
bgrnehavebgrn eller unge studerende. Det er
sa livsbekrzeftende parigtigmange mader”

Laes pa s. 9 om rddmandens oplevelse med
Plant liv pa tveers af generationer.

—> Kontakt:
AdaHolst, tlf: 29 20 36 30
Mail: advh@aarhus.dk
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Detsocialeeritop
Risskov Tennisklub

To gange om ugen er der henholdsvis “onsdagstennis” og “fredags-
drop-in”, hvor man kommer alene og spiller pa skift med dem,
som er til stede ved treningen. Det er smart, hvis man ikke har en
fast makker. Her mgdes blandt andre Ole Weiss, Tove Schragder og
Lisbeth Andersen.

“ Jeghar spillet tennis her siden, jeg var 17 ar, og nu er jeg 79. Gennem
livet har jeg faet mange gode venner her. Vi har et rigtig godt faellesskab
iklubben. Det er livgivende - noget jeg ser frem til, og det gar, at jeg hele
tiden har noget, som holder mig fast, nogle gode rutiner. Det er givende
pabade det fysiske og sociale plan. Stemningen her er uhgitidelig og
uforpligtende, det kan jeg godt lide”

- Ole Weiss

“ Jeghar tidligere vaeret medlem af en anden tennisklub, hvor der
ikke var sa steerkt et faellesskab, som der er her. Nar man er pensionist, sa
er det fantastisk at opleve sadan et faellesskab. Det er virkelig berigende
atkomme il treening og m@de en masse andre. Vi slutter traeningen af
med kaffe og brad, hvor vi snakker om alt muligt. Jeg har faet mange nye
bekendte og dannet en vintertennis gruppe med nogle, hvor vi spiller
indendgars. Rent socialt er det en fantastisk klub, hvor man kan made
andre, og man bliver budt meget velkommen somny.”

- Tove Schrader

“ Risskov Tennisklub har reddet min pensionisttilveerelse, det
sociale liv i Klubben betyder rigtig meget. Jeg har faet mange gode
venner i klubben, venner som jeg ogsa ser uden for klubben, det er
guld veerd. I vinterhalvaret spiller vi skumtennis i Bellevuehallen, sa
viholder bade formen og det sociale ved lige. Klubben afholder gode
arrangementer og fester, fx tgseaften, gourmetaften og Wimbledon,
ognogle gange arrangerer vi faellesspisning. Jeg glaeder mig altid til at
komme ned og spille”

- Lisbeth Andersen
— Kontakt:
Sgren S. Hgjgaard, formand, t1f: 4015 06 73
Mail: soren.hojgaard@e2open.com

Traegruppen
Folkehuset Beder

Hver mandag medes traegruppens pt. 30
medlemmer, gruppen er tilknyttet Folke-
huset Beder. Omdrejningspunktet er en
interesse i traearbejde og socialt samveaer,
her tales om alt forefaldende samt udveks-
les inspiration og erfaringer. Derudover
arrangeres interne kurser for gruppens
medlemmer. Emnerne kan vere instruk-
tion i brug af maskiner, fx traedrejning og
slibning af veerktej. Gruppen har udfert
diverse reparationsopgaver for savel per-
sonalet pa folkehuset som lokale borgere i
Beder Malling omradet.

“Senest har vi stillet os til radighed for

et nyt initiativ i Aarhus Kommune. Vi
bemander en sdkaldt Repair-bus, der hgrer
hjemme under REUSE, og som kommunen
sender rundt til de forskellige folkehuse
med et tilbud til omradets beboere om
hjeelp til smareparationer samt hjeelp til
selvhjaelp med mindre reparationer,” siger
Peder Kalser, som er et af de faste medlem-
mer, og fortsaetter:

“ Det giver en stor tilfredsstillelse og et
mentalt boost at kunne mgdes med ligestillede
og samtidig vide, at hvis man har en ting, man
gar og tumler lidt med, sa kan man fa en snak
omdetigruppen. Den energi, man laeggeriat
veere og gore noget for andre, far man tilbage,
sa man kan ga hjem efter mgdetilidt bedre
stemning”

—> Kontakt:
Peder Kalser, tlf.: 30 23 61 21
Mail: kalser@live.dk
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Blomster i Holland Flodkrydstogter
'~ PUTTEN KRYDSTOGT || DOURO RHINEN

Forarsrejse til det blomstrende Oplev fra sgsiden det smukke, #T  Skont togt pa Douro, "Den Gyldne Fantastisk flodkrydstogt der

1y Holland. Besgg i Amsterdam og blomstrende forar fra Amsterdam Flod”, der slynger sig gennem byder pa intet mindre end Rhinen
Giethoorn, kongepaladset Het Loo over Antwerpen med besgg i et smukt landskab med dybt i naesten hele sin udstraekning, fra

- og blomsterparken i Keukenhof. den imponerende blomsterpark skarne slugter. Undervejs besoges Amsterdam i Holland, over Tyskland

Busrejse, hotel med halvpension, Keukenhof. Inkl. busrejse, krydstogt spaendende steder og byer. Inkl. og Frankrig til Basel i Schweiz.
udflugter og dansk rejseleder er in- med helpension, dansk rejseleder krydstogt, pension, drikkevarer og Busrejse, krydstogt, pension, dansk
kluderet. Rejs 27/3, 2/4, 6/4, 10/4, og udflugter. Rejs 1/4, 8/4, 15/4, dansk rejseleder. Fly og udflugter i rejseleder og udflugter er inklude-
17/4, 21/4, 24/4, 1/5, 8/5. 22/4, 29/4, 6/5. tilkeb. Rejs 24/4, 28/8, 16/10. ret. Rejs 13/5.
5 dage. Frakr. 3.795,- 6dage.Frakr. 6.395,- 8 dage. Frakr,. 9.695,- 9 dage. Frakr. 10.495,-
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Julemarkeder™* Restpladser
LUBECK BERLIN

Rundrejser
SKOTLAND SCHWEIZ

12 dage rundt til alle de store skot- Fantastisk rundrejse i det smukke Miniferie til hyggelige Liibeck i det Sken rejse til den flot julepyntede

ske seveerdigheder. Oplev Glasgow, alpeland. Glzed dig til Luzern og skenne Nordtyskland med besog storby Berlin og de mange sevaer- ;:
Isle of Skye, Loch Ness, Glenfid- Lugano, legendariske Skt. Gotthard ved julemarkederne i Liibbeck og digheder samt dejlige julemarkeder %‘
dich, Edinburgh mm. tunnel og til togturen med Bernina Flensburg. overalt i byen. >
Busrejse, hoteller m. delvis halv- Express. Bus, rundrejse, hoteller, Buskersel, dansk rejseleder, Busrejse, dansk rejseleder, centralt [}
pension, udflugter og dansk rejsele-  halvpension og dansk rejseleder er hotelovernatning, halvpension og hotel med morgenmad og udflugter &4
der er inkluderet. Rejs 23/4, 4/6, inkluderet. Rejs 20/5, 3/6, 17/6, 15/7, udflugter (ex entreer) er inkluderet. erinkluderet. Rejs d. 25/11, 27/11, &
2/7, 30/7, 6/8, 13/8, 3/9, 1/10. 5/8, 12/8, 26/8, 16/9, 23/9, 14/10. Measser af afgange i nov. og dec. 2/12, 4/12,9/12 el. 11/12. E
12 dage.Frakr. 10.995,- 8dage.Frakr. 7.995,- 2 dage. Fra kr. 995,- 3dage.Frakr. 1.795,- E
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Eksperten:

Vi skal forebygge
ensomhed, inden den
bider sig fast”

Aarhus Kommune har som en af de fgrste kommuner
i Danmark en konkret strategi mod ensomhed. Med
denihanden skal vi som kommune og civilsamfund
forebygge ensomhed i alle aldersgrupper.

Af Kasper Fryd Kristensen

kaldes en folkesygdom, der koster samfundet 8 mia.

kr. arligt. Pa landsplan oplever 55.000 ldre over 65 ar
svaer ensomhed, og i Aarhus Kommune fgler mere end hver
10. borger sig ofte ugnsket alene.

T allene for ensomhed i Danmark er bekymrende. Det

"Alle kan blive ramt af ensomhed," forteller Mia Saskia
Olesen, der er konsulent i Sundhed og Omsorg, Aarhus Kom-
mune. "Men der er en raekke livsomstendigheder, der gger
risikoen markant. Viden om disse livsomstendigheder skal
vi bruge mere aktivt til at forebygge ensomhed blandt bade
unge, voksne og xldre."

"Mange mennesker kender folelsen af forbigdende ensomhed,
det er en del af livet. Men problemet er, ndr felelsen bider sig
fast og bliver vedvarende. S4 bliver det langt svaerere at bryde
med ensomheden.”

Et faelles ansvar

Som Mia Saskia Olesen forklarer, er det pa tide, at vi anskuer
ensomhed pad en anden mdde, hvis vi vil komme den til livs.
“Den lidt foraldede tankegang om, at ensomhed er den enkel-
tes eget problem, forer til, at nogle foler det skamfuldt at blive
ramt af ensomhed. Sadan skal det ikke vaere. Ensomhed er et
faelles problem, og derfor ogsa et feelles ansvar at lgse. Det er
ikke noget kommunen kan gore alene, og det er afgerende,

at vi bliver bedre til at komme det i forkebet. At fa den rette
stotte eller blive inviteret ind i et feellesskab kan vaere det,

der afger, om en folelse af ensomhed bliver forbigaende eller
langvarig. Og her kan alle gore noget: familien, foreninger,
naboen, kommunen,” siger Mia Saskia Olesen.

Mia Saskia Olesen har veeret med til
at udvikle "Aarhus for feellesskab og
medborgerskab’, Aarhus Kommunes
faelles strategi mod ensomhed, der
blev vedtaget af et enigt Byrad i april
2022. Strategien har et saerligt fokus pa
forebyggelse.

Bliv klogere pa strategien:

Scan QR-koden for at dykke ned i
"Aarhus for faellesskab og
medborgerskab”.

"Aarhus for
feellesskab og
medborgerskab”

Forebyggelsesstrategien fremhaeaver
fire temaer, hvor det er vigtigt at saette
tidligt ind:

Byrum og samlingssteder

Hvordan kan vores inde- og uderum
invitere til, at vi taler sammen og mgder
nye mennesker?

Stette i livsovergange

Hvordan kan vi stgtte mennesker, sa
de forbliver i faellesskaber eller kormmer
godt videre, nar svaere omstaendig-
heder rammer dem?

Faellesskaber for alle

Hvordan kan vi dbne byens faellesska-
ber op, sa alle - ogsa de, der er sarbare
- far reel mulighed for at vaere med?

Naboskab og medborgerskab
Hvordan kan vi som medborgere passe
endnu bedre pa hinanden ved at turde
raekke ud til mennesker naer os?



Vigriner | /.-
ad hinanden, men

med hinanden



Birgit Bunde og Inge Juul glaeder sig til om mandagen. Der gar
de nemlig til seniorsvgmning i Lyseng Svgmmebad sammen
med en flok glade pensionister. De er begge enige om, at skader
og skavanker ikke bar holde nogen tilbage fra at melde sig pa et
af holdene i Aarhus, for der bliver altid taget hensyn, og det er
en skansom, men god motionsform.

”Alle kan vaere med, synes jeg,
netop hvis man har diverse skavan-
ker,” siger Inge og forteeller, at hun
startede til seniorsvemning i janu-
ar 2022. Hun startede, fordi hun
havde betaendelse i skinnebenet og
gerne ville dyrke motion, der var
skansom for kroppen. Inge valgte
at fortsaette med seniorsvemning
efter betaendelsen var vaek, fordi
hun var glad for motionsformen
og for at vaere en del af holdet. Pa
holdet medte hun Birgit, som har
vaeret seniorsvgmmer siden hun
gik pa pension. Hun fik det nemlig

Tekst og foto Beatrice Gamborg og Ida S. Aagaard

anbefalet af en fra sit arbejde, og
hun forteeller, at hun glaeder sig til
hver gang.

Hvorfor bevaegelse i vand nar man
er senior?
Traeningen er mere end bare plask
ivand, og er for begge kvinder ogsa
en god made at fa overskud til alt
det andet, der skal nas i lgbet af
ugen. For Birgit betyder det fx, at
hun far mere energi til at hjaelpe og
besgge sin mor og bernebgrn.
Foruden den ugentlige vand-
gymnastik mgdes holdet en gang

i maneden og drikker kaffe sam-
men efter treeningen. "De andre
ar jeg har gdet, har jeg medtes
med nogle af pigerne, hvor vi har
spist frokost sammen og sddan
noget,” fortzeller Birgit. Hun
nyder at kunne tale med andre i
samme livssituation. Blandt sine
medsvemmere gemmer sig guld
bade i form af gode rad og mulig-
heden for at lukke luft ud blandt
ligesindede.

Enlettelse, dalaegen sagde stop
De fleste kender til, at man nogle

—



gange skal spejde langt efter moti-
vationen for at dyrke motion. Inge
og Birgit mener, at det er afgerende

Alle kan veere

med, synesjeg,
netop hvisman har
diverse skavanker.’

at finde en motionsform, som man
er glad for og synes er sjov. Ligesom
de selv oplever det. Inge fortzeller,
hvordan hun tidligere har lgbet,
men siger, at ”jeg har hadet at
lgbe! Det var sa fedt, den dag laegen
sagde, at jeg ikke matte lgbe mere.
Godt, tak,” griner hun.

Netop det, at vandgymnastik er
en skansom motionsform, ser de
begge som en klar fordel. For dem
betyder det, at man ikke skal vaere
bange for at skade kroppen, og
at man sagtens kan vaere med pa
trods af skader og skavanker.

Kom som du er

Birgit forteller om en kvinde pd
holdet, som har en darlig skulder
og derfor ikke kan lgfte skulder
og arm szrligt meget. "Hun har
lidt sveert ved at svemme og kan
ikke holde balancen, men hun
kan sagtens vaere med til det her.”
Sammenholdet til treningen
betyder meget for, at alle foler sig
velkomne. ”Der er ingen, der gi-
ver stilkarakter,” fortaeller Inge og
legger vaegt pa, at uanset hvordan
man ser ud, om man er vant til

at bevaege sig eller har en skade,
sd kan man vare med. ”Vi griner
ikke ad hinanden, men med hin-
anden,” ler hun.

for dig.

i Aarhus.

seniorsvoemning/

Seniorsvgmning foregar i flere forskellige svammehaller

Traeningen er en blanding af flere forskellige former for
motion, men de foregar alle i vandet. Det kunne fx vaere
vandgymnastik og Aqua jogging.

Selve undervisningen er gratis, og du skal selv kgbe
entrebillet til svgmmehallen.

Har du lyst til at sta for treeningen, er det ogsa muligt
at veere frivillig instrukter.

Vil du vide mere om traeningen, vil du veere frivillig
eller vil du tilmelde dig, kan du kontakte Andrea pa
tlf. 41 85 51 29 mandage og onsdage fra kl. 1300 - 14.00.

—> Du kan lzese mere om seniorsvgmning her:
folkesundhed.aarhus.dk/sundhedsforloeb/

”Man bliver lynhurtigt en del af
det” siger Inge, og begge fortaeller,
at de fra start har folt sig velkomne
pa holdet. De haber sddan, at man,
selv hvis man foler sig usikker pa
sin krop, sin kunnen eller hvis
motion fgles uvant, at man giver
vandgymnastik som senior en
chance. Birgit har igennem arene
set mange forskellige niveauer og
folk af forskellige aldre, nogle er
darligt gaende, kan ikke svemme
sa godt, er opererede, har stomi
osv., og hvor alle har vaeret glade
for treeningen.

Vi drikker ogsa kaffe og spiser kage
Mange af holdene har vaeret sa
glade for det feellesskab, de har, at
deltagerne selv arrangerer hygge
efter treeningen. Her far de ofte en
tar kaffe og en bid kage, frugt eller
lignende og en god snak med hin-
anden. Det hold, Birgit og Inge gar
P4, gor det en gang om maneden,
hvor andre hold gor det oftere. ®

Er du pensionist over 65 ar, sa kan seniorsvgmning i
Folkesundhed Aarhus, Aarhus Kommune veere noget



https://folkesundhed.aarhus.dk/sundhedsforloeb/seniorsvoemning/

Horecenter Arhus/Ebeltoft

Uafhaengig hereklinik med egen ereleege

der bliver sagt?

Veerd at vide inden man skal have hgreapparater

Atfinde en god hereapparatsleverander kan vaere en svaer opgave. Skal
man vaelge det offentlige, hvor der ingen egenbetaling er, men hvor ven-
tetiden kan veere op til et par ar, eller skal man veelge en privat leverander
uden ventetid mod en vis grad af egenbetaling. Det kan vaere sveert at
veelge. Det er vigtig at man veelger et sted, hvor man far uvildig og faglig
korrekt radgivning.

Mange hgreapparatsproducenter har sine egne hareklinikker, hvor de na-
turligvis kun szelger deres egne produkter. De fleste uafhaengige hore-
klinikker har ofte hareapparater fra flere af de store producenter. Det er
vigtigt at man veelger en leverander, hvor man kan veere sikker pa af fa
service i hele garanti perioden pé 4 &r - og allerhelst af den samme hgore-
specialist som har lavet hgreprave og tilpasning - sa skal man ikke starte
forfra hver gang - man fér et personligt, trygt forhold til sin herespecialist.

Mange vaerdsaetter ogsa at der tilbydes hjemmebesag, hvis man skulle fa
brug for det. Som ved al anden behandling, handler det farst og fremmest
om, at der er et tillidsforhold mellem kunden og behandler.

Keld Bratiner
Horespecialist

Kenneth Kristiansen
Horespecialist

Tillid
Tryghed
Kvalitet

Signia

Ring, aftal tid pa tif. 70 82 82 00 Du kan se mere pa www.hca.dk
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Horecenter Arhus w l I-?‘ - j‘./ : M Hgrecenter Ebeltoft

Skejbycentret (Gratis @) SIGNIA. NATURLIG LYD. SKRADDERSYET HORELSE TILDIG.  Zbletorvet (Gratis (@)
. R F ige, ki lydopl: I d d Signia h : Silk, Pi Nx,
Skelagervej 5, 8200 Arhus N Stylotto Conmect 0g Pure AX. Tradios forbindalse tl din tolofon og meget mere,  Jernbanegade 22, 8400 Ebeltoft

Kultur‘Epressen

Aarhus
KULTUR pa TUR: TILMELD DIG - og FA NYHEDSBREVET:

www.kulturxpressen-aarhus.dk
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Fordrstur Kl Kaj Munks prassbegard | Vedarso - hvor han skrev "Den 043 anemong”
Miad threhyrden pa Lysthaekpind Hor om fe, natur & uld o) smag pé specabisfer
Lordag 29. apsil 2023 - Turlsdere Sieen haan Hansen, avd mag 1 eslon: og
rriddislaldararkeoiog o Marste Callesen, Kullurpressen Aachis

dirma Acfer Sparse fniepe TEE] Ui s e HaeSers BrmSuameor

Juletur 18 Fussinga Slet og Randers Kunstmisssum
Deed sevamrdige Fussrqo Slot byder pd julemarked mom

Se kunsinensie mesbervierker pd Ramders Kunstmuseum
Sen. IT. novembaer - Turleder: cand mag. Sleen L Harsen
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7
PERSONLIG
HILSEN

Vikan alle ggrerigtig meget for at glaede andre, hvis vi
hver isaer tager et lille skridt og raekker ud til nogen naer
os. Det er filosofien bag GENLYD-postkortene, som du
finder rundt omkring i Aarhus. Ogidette nummer af

VITAL er der vedlagt et szerligt julekort til dig.

Tekst og foto Lea Marie Fruergaard Grandt

Glaeden ved at finde et kort i postkassen, som du maske
ikke havde regnet med og tanken om, at en anden har
teenkt pa dig - og sa til jul. Maske du allerede har en
person i tankerne, der vil blive glad for et julekort? Med
det vedlagte julekort kan du skrive en hilsen og glade en
nabo, familie, venner eller bekendte. Laes bare, hvilken
forskel et kort kan gore for en anden...

“Jeg har sendt julekort til bade venner og familie, men ogsa bekendt-
skaber og naboer, som jeg ikke kendte sa godt i forvejen. Den ene
nabo, vidste jeg, skulle vaere alene i julen, sa der taenkte jeg, at hun
nok ville blive glad for en hilsen. Sa lagde jeg det i postkassen. Der
gik et par dage, og sa fik jeg faktisk ogsa en hilsen tilbage. Det var jo
rigtig hyggeligt og dejligt. Og specielt i de her tider, hvor man ikke
rigtig far julekort eller personlige postkort mere. Det er bare ikke det
samme at fa en sms. Der synes jeg, at julekort er en rigtig fin made
at vise, at man taenker pa hinanden.”

- Gerda

“Jeg arbejder pa et plejehjem. Jeg Vil hjeelpe de aeldre med at
sende en hilsen til deres pargrende eller til deres naboer, som vil
sprede glaede.”

- Christina, ergoterapeut i plejehjemmet Vejlbygade

“Farst skal de farvelaegges, det kan de sma hjzelpe med. Sa vil jeg
skrive dem og dele ud til familie og venner. Jeg har ogsa kollegaer,
der er nye i byen og derfor vil blive glad for en hilsen.”

- Thomas
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KOM OG SKRIV JULEKORT MED OS

GENLYD afholder tre julestuer i december,
hvor du sammen med andre kan sidde og
skrive julehilsner til venner, bekendte, naboer
eller kollegaer. Julestemningen vil veere i top,
der er glggg pa kanden, og vi haber, du har
lyst til at veere med. Ses vi?

— Folkehuset Beder
Byagervej 115, 8330 Beder
29. november kl. 1330 - 1530

— Folkehuset Vestervang
Vestervang 16, 8000 Aarhus
1. december kI. 11.30 - 1330

— Folkehuset Sabro
Sabro Kirkevej 151, 8471 Sabro
5. december kl. 13.30 - 1530
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VEJEN TIL GODT
NABOSKAB

Mange bor i kvarterer og
opgange, hvor man ikke
kender hinanden. Et godt
naboskab kan ggre ens hjem
mere trygt og man kan fa
hjzelp, hvis man bliver syg
eller noget gar i stykker. Men
hvordan far man gangidet
gode naboskab?

Tekst Lea Marie Fruergaard Grandt

“Der er mange, som bor dgr om
der og som savner nogen at snakke
med, gd en tur eller drikke kaffe
med,” fortaeller Dorte Pedersen,
Beboerkonsulent i AL2bolig.
“Heldigvis kan alle gore noget for
at styrke naboskabet i ens omrade
og gore dagligdagen bade sjovere
og hyggeligere. Sma tiltag kan gore
en stor forskel, bade for dig selv og
dine naboer.”

Dorte Pedersen har 6 gode naborad,
som du kan lade dig inspirere af.

‘ Byd tilflyttere velkommen
Lav fx en ordning i opgangen eller
i kvarteret, hvor nye bliver budt

velkommen med en blomst eller cho-

kolade. Sa far man budt velkommen
0g sat ansigt pa hinanden, og sa er

det meget nemmere at raekke ud til
hinanden efterfglgende.

ﬂ Lan hos naboen

Fgrhen lante man en kop sukker af
sin nabo, hvis man Igb tar. Nu har
butikkerne hele tiden abent, men i
virkeligheden er det vigtigt, at vi en-
gang imellem laner en kop sukker. Vi
skal huske at raekke ud til hinanden,
for det er ud af de sma mader, at det
gode naboskab vokser.

ﬂ Lav traditioner

Lav traditioner med dine naboer

fx vejfest, drik juleglggg eller lav
feellesspisning sammen. Sa ved

alle naboerne, at der er noget, man
plejer at gare og pa den made sikrer
man faelles oplevelser i ens kvarter
eller opgang.

ﬁ Arranger aktiviteter
Hvis du gerne vil lzere dine naboer
bedre at kende, sa ga sammen med
en anden og inviter pa kaffe eller en
onsdags ga-tur. Accepter, at det ikke
ngdvendigvis er alle, der vil vaere
med. Men for dem der vil, kan det
gare en keempe forskel - og for dig
selv.

ﬂ Feelles lokaler

Hvis du ikke har mod pa at invitere
folk hjem sa brug de neerliggende
feelles lokaler til at mades, fx et
feelleslokale i boligforeningen, det
lokale Folkehus, bylivshus eller
bibliotek. P4 den made styrker |
bade naboskabet og jeres feelles
kendskab til lokalomradet.

Du kan se en oversigt over alle
folkehuse pa side 38.

ﬂ Puljer

Du/l kan ogsa s@ge puljer, der statter
feellesskabende initiativer. | Aarhus
Kommune findes flere puljer, og hvor
du/l kan fa statte til fx faellesspis-
ninger, krea-klubber eller opstart af
faellesskaber. Det er motiverende at fa
stette til ens idé, og det behaver ikke
at vaere sveert at spge penge.


http://genlydaarhus.dk

—— Nar livskriser
skaber staerke
venskaber

I foraret 2020 fik Pia Knudsen
en frygtet besked: Ligesom
sin bedstefar, far og bror

har hun demens. Hun fandt
sin livline i DemensHjgrnet
og Demensfaellesskabet
@stjylland, hvor hun sammen
med andre med demens

har fundet sig nogle af sine
steerkeste venskaber.

Tekst Maria Fast Lindegaard
Foto Michael Drost-Hansen



“Kort efter jeg leerte, at jeg har alzheimers, blev jeg fyret.
Jeg blev sygemeldt, men for mig var det en dejlig tid. Det
var under Corona-nedlukningen, og de fleste af mine
venner gik hjemme og havde god tid. Men da landet
abnede op igen, og de kom tilbage pa arbejdet, blev det
barsk. Jeg fandt virkelig ud af, at nar du er syg, sd er du
syg. Det er enten eller.”

“Der var ingen, som ville ansaette mig med en de-
menssygdom pa skrift. Det var det hardeste. For jeg har
altid klaret mig selv, altid elsket mit arbejde som laerer,
og jeg var god til det. I stedet sidder jeg pludselig hjem-
me i sofaen, mens jeg kan se mine venner fortsaette ud
over stepperne, gore karriere og have et fedt liv. Enten
er man ude og har gang i den, eller ogsad er man ingen-
ting. Det rammer mig nu.”

Enlivline

“Jeg er heldig, at jeg har fellesskabet i DemensHjgrnet.
Jeg er her tre gange om ugen, hvor vi treener sammen.
Forst én times fysisk treening og sa én times kognitiv
treening. Og om eftermiddagen medes vi i Demensfael-
lesskabet. Her snakker vi, og andre gange mgdes vi pa
Folkestedet for at hore musik, eller vi spiser sammen og
gar i biografen.”

“Det er en livline, for det er ligesom det eneste, jeg
har. Jeg troede, og jeg ved godt det lyder dumt, at det
var nogle tabere, der havde demens. Men sd mgdte jeg
fem dejlige mennesker, som ogsa havde demens, men
som alle var veluddannede, veltalende og villige til
at fd mig ind i deres feellesskab. Det var de sgdeste og
dejligste mennesker, jeg nogensinde har medt, og vi
kunne tale om alt, grine, graede og stotte hinanden.
Jeg havde jo aldrig for snakket med nogen, der havde
demens, ja udover min far og bror. Men det er dét, et
fellesskab kan; at have nogle ligesindede, der er lige

Der var ingen, som
ville ansaette migmed
en demenssygdom

pa skrift. Det var det
hardeste. For jeg har
altid klaret mig selv,
altid elsket mit arbejde
som leerer, ogjeg var
godtildet

sa felsomme og i sam-
me situation som jeg.
Det er guld veerd.”

“Jeg oplever, at her
tager vi os tid til hin-
anden. Vi er jo menne-
sker, selvom vi mister
os selv. Og vi har ogsa
brug for keaerlighed,
nzerhed og samta-
ler, selvom det ikke
kan veere som for. Vi
bruger hinanden til at
tale om de sveere ting.
Alt det, jeg ikke kan tale med min datter eller venner
om, fordi de ikke ved, hvordan det fgles, de har ikke
meerket det pa egen krop. Nogle husker pa én made,
og andre glemmer pa en anden, men fornemmelsen
af lige pludselig at veere helt alene, vaere et andet sted
og pa vej til at dg, den har vi tilfaelles her.”

Etrigtigt menneske

“Man siger, at demens er de pargrendes sygdom, men
jeg har ikke rigtig nogen parerende. Mine bgrn bor langt
vk, og jeg har ingen kaereste. Jeg synes ikke, at jeg kan
tilbyde en kaereste at blive kaerester nu, der hvor jeg er.
Sa jeg er bange for, hvad der skal ske. I stedet har jeg
fellesskabet her i huset.”

“Jeg foler mig normal, nar jeg kommer i Demens-
Hjernet og Demensfellesskabet. Jeg glemmer, at jeg
har demens, for det er sa nemt at vaere her. Det er
trygt. Det er livgivende, ja livsforleengende. Her bliver
jeg ikke behandlet som en syg, men som én, der kan no-
get. Her tager andre sig af mig, og de kaerer sig for mig.
Det er ligesom at vaere et rigtigt menneske.”

—



“Alligevel foler jeg mig ikke som et rigtigt menne-
ske, for jeg er ved at dg. Jeg har set konsekvenserne af
demenssygdommen og haft den sa teet inde pd livet med
min far og brors ded. Jeg ved, hvad der sker.”

“Sygdommen kommer til at 22de min hjerne lige sa
stille. Den gor, at jeg ®@ndrer mig. Min personlighed
kommer til at forsvinde lige sa stille. Jeg bliver en skal
af mig selv. Og det vaerste er, at jeg intet kan gore ved
det. Min far var jordens sgdeste mand, men han n-
drede sig fuldstendig. Han blev grim. Talte grimt. Han
blev sd ulykkelig. Han var vant til at ga ture, men da
han kom pa et lukket plejehjem, matte han ikke ga ud.
Sa nar jeg gik efter et besgg, sa hamrede han pa deren,
graed og ville ud, og han troede, at personalet stjal fra
ham, fordi de lagde hans tgj pa plads i skuffen. Deter
jeg bange for at blive til.”

Husk atlevelivet

“Jeg er sikker pd, at jo mere jeg traener, jo mere jeg ser
andre mennesker, jo mere glad jeg er, jo leengere tid gar
der, inden jeg bliver mere syg. Det bliver jeg nedt til at
holde fasti. Jeg kan godt lide tanken om at gore noget
for min hjerne, for det forhaler sygdommen. Jeg elsker
at lgse de hjerneopgaver, som vi far. Det er sjovt, og jeg
er vildt god til det. Nogle gange er det mod hinanden,
nogle gange med, og andre gange hver for sig. Og jeg har
simpelthen aldrig vaeret i s god fysisk form, som jeg er
nu. Det er s fedt at maerke.”

“Faellesskabet og treningen gger, at jeg ser mere
positivt pa fremtiden. Nar jeg er her, har jeg ikke tid til
at teenke pa, at jeg skal de. Jeg forsgger virkelig at vaere
inuet. For du skal huske at leve livet. Ggre det, du har
lyst til. Det gver jeg mig virkelig i. Jeg vil sd gerne ud og
rejse, inden jeg forsvinder. Det er jeg ved at se pd, om
kan lade sig gore. Men ellers vil jeg egentlig bare gerne
levelivet.” @

Det er dét, et feellesskab kan; at have
nogle ligesindede, der er lige sa
felsomme ogisamme situation som jeg.
Det er guld veerd”

e ———

Myte: Demens er arveligt

Demenssygdomime er som
hovedregel ikke arvelige.
Genetiske faktorer har
betydning meniet komplekst
samspil med andre faktorer.
Eksempelvis er 1-2 % af alle
tilfaelde af Alzheimers sygdom
direkte forarsaget af en specifik
genetisk mutation. 60 % af

alle tilfeelde af demens er
Alzheimers sygdom.

DemensHjornet er for alle

DemensHjgrnet er et hus for alle aarhusia-
nere, som gerne vil vide mere om demens.
Har du demens, mistanke om demens, er du
pargrende eller har du spgrgsmal om syg-
dommen, sa star demensfaglige radgivere,
socialradgivere og psykologer Klar til at radgive,
vejlede og statte.

DemensHjarnet tilbyder radgivning til dig,
der er familie, nabo eller ven til en demens-
ramt, er ansat i sundhedsvaesenet eller
bare gerne vil vide, hvordan demens pavir-
ker menneskers liv og hverdag. Saerligt til
pargrende tilbyder DemensHjgrnet pare-
rendeundervisning, pargrendegrupper og
psykologsamtaler.

Vi tilbyder treening til dig, der er under udred-
ning for demens eller har en demensdiagnose
og er i en tidlig fase. Vi tilbyder traening, der
styrker bade krop og hjerne og dermed dig selv
i en hverdag med demens.

—> Kontakt os:
DemensHjgrnet
Ceres Allé 13
8000 Aarhus C

TIf.: 87 1319 37 (man-fre kl. 9.00-16.00)
Mail: demenshjoernet@mso.aarhus.dk
demenshjoernet.aarhus.dk
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job-bankemnu

Jeg kommer ud, jeg meder andre mennesker,
jeg bruger mine heender, mit hoved og min Krop.

Michael, butiksansat og jobkunde i Jobbanken

Du kan arbejde som
fertidspensionist

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

[ Jobbanken fokuserer vi pa dine styrker frem for
begrzensninger, og hjzelper med at finde det rigtige
arbejde.

Du far gratis individuel vejledning, samt tilbud om
uddannelse, idreet og netvaerksaktiviteter. Vi holder

en teet kontakt til dig, bade nar du seger arbejde og
er i beskaeftigelse.

Kontakt os i dag og her mere pa 8621 3064

HERNING, AARHUS OG KOBENHAVN | POST@JOB-BANKEN.NU | WWW.JOB-BANKEN.NU

Herning - Aarhus - Kebenhavn
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FAVNENDE
FOLKEHUSE
FELLESSKABER

Folkehusene blomstrer. Flere og flere far ginene
op for de mange muligheder og faellesskaber,
der er at finde i deres lokale folkehus. Kom med
pa besgg i fire meget forskellige faellesskaber - og
tag et smut heni dit lokale hus og se, hvad det
byder pa.

Tekst og foto Camilla Weaever Steskow

KVINDEGRUPPEN ROSENKNOPPERNE

Den fjerde mandag i maneden medes 35 kvinder fra 6o til
90 ar i kvindegruppen Rosenknopperne, hvor de griner,
snakker og bliver klogere sammen. De er enten pa tur eller
maedes i Folkehuset Skadstrup til frokost og foredrag.

Tovholder Kirsten Thygesen og medlem af planlaeg-
ningsgruppen Hanne Jakobsen fortzeller: "Nar vi er pa
tur, spiser vi frokost sammen og far altid en rundvis-
ning med guide. Det far vi meget ud af. En gang var vi

i Aarhus Teater, hvor en tidligere skuespiller viste os
rundt og charmerede alle de zldre kvinder. Det havde vi
en masse sjov ud af. Vi har ogsa veaeret pa Kvindemuseet,
i DomkKkirken, pa Sostrup Slot og en masse andre span-
dende steder.”

Nar Rosenknopperne mades i Folkehuset Skadstrup,
tager et hold sig af borddaekningen og uddeler bordkort
tilfeeldigt, sd der aldrig er faste pladser. Gruppen synger
sammen, spiser frokost, bliver beriget med et foredrag
eller anden underholdning og hygger sig med kaffe,
smakager og en masse snak og grin. Gruppen er en
blandt fire kvindegrupper i Folkehuset Skadstrup, og
alle er de med til at styrke netvaerket blandt kvinder i
lokalomradet.

— Hvem: Kvinder

—> Hvor: Folkehuset Skadstrup

—> Hvornar: Den fierde mandag i maneden

— Kontakt: Kirsten Thygesen tlf: 2349 8113
Mail: Kirsten.thygesen42@gmail.com

HYGGELIGE MADLAVNINGSHOLD

At mgdes om mad kan noget szrligt, og at mgdes om
madlavning er blevet et af manedens hegjdepunkter for
22 mend og kvinder i det nordlige Hasle. £gteparret
Jorn og Hanne Laursen star for den praktiske koordine-
ring, men gruppen er felles om at udvaelge retter, og
de, der kan, skiftes til at kgbe ind. Maden bringes til
Folkehuset Toftegdrden, hvor nogle tilbereder dagens
middag og dessert i kakkenet, mens andre daekker bord.
En typisk madlavningsaften starter kl. 17 og slutter
senest k1. 22, nar der er blevet spist, snakket, hygget og
vasket op.

”De fleste af os er i 70’erne, og det xldste medlem er 92
ar. Vi serger for at fordele opgaverne, sa alle kan vaere
med og hygger sig. Og vi far altid snakket en masse.
Mange af os er gamle bekendte, der har haft bern, der
er vokset op sammen. Vi har faet genskabt kontakten til
hinanden gennem spiseklubben. Det er utrolig hygge-
ligt,” fortzeller Jorn og Hanne.

Selvom mange kender hinanden fra lokalomradet, er

der ogsa nye ansigter, og der tages godt imod alle. Det
er vigtigt, at spiseklubben er et rart sted at veere. Flere
enlige har fundet vej til Klubben og saetter stor pris pa
samvearet omkring madlavning og borddaekning.

Klubben er et af to madlavningshold i Folkehuset Tofte-
garden, og klubben sgger midler fra GENLYDs pulje,
sd deltagerprisen kan holdes i et niveau, hvor alle kan
vaere med.

— Hvem: Alle
— Hvor: Folkehuset Toftegarden

— Hvornar: Den tredje tirsdag hver maned
— Kontakt: Jorn Laursen tlf.: 21219570
Mail: februarvej40@gmail.com
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FFELLESSPISNING FOR ALLE

Boarnelatter og samtaler om gamle dage er noget af
det, der fylder i caféen i Folkehuset Solbjerg, nar der
er fellesspisning pa programmet den anden tirsdag i
maneden. Her disker caféen op med lekre, sesoninspi-
rerede retter, og mellem 70 og 80 gaster fra o til 100 ar
fylder lokalerne til en almindelig faellesspisning.

Saerligt populzer er fellesspisningen i november med
Mortens Aften tema, hvor der er and med det hele.

Her bliver fzellesspisningen holdt over to aftener for at
imgdekomme den store efterspgrgsel. Folkehusets bru-
gerrad, der er veaerter ved fellesspisningerne og hjaelper
med mad, servering og opvask hver gang, er traette efter
sddan to dage, men smilene pa leberne og historierne
om glade gaester er ikke til at tage fejl af.

"Det er dejligt at mede sd mange fra lokalomradet til
vores faellesspisninger, og nogle tager ogsa familie med
andre steder fra. Sidst havde vi en familie med fire
generationer samlet, da en ny beboer i ldreboligerne
havde taget hele sin familie med. Det kan noget szr-
ligt. Og alderspraesidenten, som vi desvaerre ikke har
hos os mere, var en kvinde pa 101 ar. Sa vi favner de
mindste til de zldste, og vi gor meget ud af, at alle skal
fole sig velkomne,” fortaeller formand for brugerradet
Jens Laursen Pind.

— Hvem:Alle

— Hvor: Folkehuset Solbjerg

— Hvornar: Den anden tirsdagi maneden

— Kontakt: Gitte Kam, caféansvarlig tlf: 2134 52 24
Mail: gidk@aarhus.dk

MANDEGRUPPEN SENIORM/AND 8250

Hver anden tirsdag vrimler det med meaend i Folkehuset
Skeering, nar Seniormand 8250 tropper op k1. 12. Grup-
pen har 59 medlemmer, og hvert medlem far en tilfzel-
dig plads fra gang til gang, sa alle leerer hinanden at
kende. De starter med en sang, og flere fra gruppen kan
spille Klaver til. Dernaest er der frokost, kaffe og smakager
efterfulgt af foredrag i huset eller en tur ud af huset.
Det sker ogsd, at programmet byder pa en heldagstur til
Gl. Estrup, Hvidsten Kro, Grgnnegard Savveaerk, Ebeltoft
Bryghus og andre spaendende destinationer. En fast
tradition er desuden sommerfesten, hvor pdhaeng er med
til en hyggelig frokost og musikalsk underholdning.

”"Medlemmerne holder meget af at komme til vores
meder. Det er berigende at fa en snak med personer fra
andre erhverv og omrader i Ega, og man kommer til at
kende mange og holde hovedet i gang. Den zldste bliver
901 ar, og ellers er vi fra 66 ar og opefter,” fortaeller Finn
Petersen, der er tovholder for gruppen.

Seniormand 8250 har eksisteret siden 2015 og er en af
to mandegrupper i Folkehuset Skaering. Gruppen har
til formal at danne netvaerk, styrke venskaber og vaere
platform for, at medlemmerne kan inspirere hinanden,
dele livserfaring og holde hovederne friske med nye
oplevelser og ny viden.

—> Hvem:Maend
— Hvor: Folkehuset Skaering

—> Hvornar: Hver anden tirsdagKkl. 12
—> Kontakt: Finn Petersen tlf.: 60 14 1542
Mail: finn8250@gmail.com



mailto:gidk@aarhus.dk
mailto:finn8250@gmail.com

YEO

FOLKEHUSENE

-

8000 AARHUS C

« Folkehuset Carl Blochs Gade
« Folkehuset Dalgas

« Folkehuset Marselis

+ Folkehuset Mgllestien

« Folkehuset Trajborg

« Folkehuset Vestervang

« Folkehuset Ankersgade

8200 AARHUS N

« Folkehuset Abildgarden
« Folkehuset Christiansbjerg
« Folkehuset Skejby

8210 AARHUS V

« Folkehuset Fuglebakken
+ Folkehuset Hasle
« Folkehuset Toftegarden

8220 BRABRAND

« Folkehuset Brabrand
« Folkehuset Gellerup

8230 ABYH®)
« Folkehuset Abyhgj

8240 RISSKOV

« Folkehuset Vejlby
« Folkehuset Risskov

8250 EGA
« Folkehuset Skeering

VI ER SAMMEN
OM AARHUS

8260 VIBY )

« Folkehuset Rosenvang
« 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

I
8361 HASSELAGER

« Folkehuset Kolt-Hasselager

8380 TRIGE
« Folkehuset Trige

8381 TILST

« Folkehuset Tilst — kultur- og sund-

hedscenter

8462 HARLEV

« Folkehuset Harlev

Se mere pa folkehuse.aarhus.dk

KIG FORBI DIT FOLKEHUS

Du finder gymnastikhold, veerksteder, yoga,

madlavningshold, krolf, litteraturgrupper,
og
meget, meget mere i de mange folkehuse
i Aarhus og omegn. Folkehusene er de
tidligere lokalcentre, og her er plads til alle.

Mgad naboer eller nye bekendtskaber
Dit lokale folkehus er et samlingssted, hvor
du kan mgdes med naboer, genboer og alle
andre fra dit lokalomrade. Du kan ogsa lane
lokaler til klubaktiviteter, foreningsmader
og lignende. Mulighederne er mange, og du
kan selv veere 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 SK@DSTRUP
« Folkehuset Skedstrup

J

TIf. 871316 0o | civilsamfund@mso.aarhus.dk
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Fa et bedre kredslob og en sund og forbedret
sovn med MAGNOFLEX® magnetterapi

Grundleggende drejer magnetfeltterapi sig om, at kroppen tilfares 2924 5099
mere energi. Behandling med magnetfelter kan blandt andet medvirke Hverdage kI. 8-22

til at forbedre kroppens iltoptagelse, age blodcirkulationen, forbedre Weekend kl. 9-18
kredslebshastigheden, oplase smerteblokader ogminimere
muskelspaendinger. Magnetfelterne reparerer ikke, men

Ring og bestil

understgtter derimod menneskets selvleegende kraefter. . Levergs .
direkte til din

hoveddder
KZAEMPE RABATTER S St
pa topmadrasser, magnetpuder og b, Over 1 mio. solgte
magnetbandager, der vil hjaelpe mod: L o i Tyskland.
e Smerter, kramper, uro og havelser i benene -5
* Tunge og treette ben @ Dérlig nattesevn ® Kolde haender og fadder “R‘H_ﬁ i -
e Sar pa ben/fadder ® Muskel- og ledsmerter ® Rygproblemer """x-h_ﬁ ' ﬁ:"‘“ﬂ
e Kramper om natten e Spandingshovedpine ® Forhgjet boldtryk —_ :
* Fglger af diabetes ® Arbejds- og nedslidningsskader ® Tendens til bla maerker -__J

® Smerter fra areknuder

Topmadrasser Magnet pude

90x200cm For4.279,- NU2.995,- SPAR1.284, 60x63cm For1.421,- NU995,- SPARA426,-
140x200cm For5.707,- NU 3.995,- SPAR1.712,-  Pudenmed magneter ertil dig der onsker afspaendning i skuldre, nakke

og hoved. Puden indeholder magnetterapi, der pavirker dit blod mest

180x200cm For7.136, NU4.995,- SPAR2.141,  muligtog derved giver et bedre velbefindende.

Magnetbandager Fremmer helingsprocesser, forbedre kredslab og virker forebyggende

Skulderbandage Knebandage  Handledsbandage  Nakkebandage Ankelbandage  Laendebandage

Til ledgigt, sportsskader,  Til smerter, spaendinger Til smerter, skader Til muskelspandinger, Til kolde fedder, Til stivhed i ryggens og
forstuvninger, haevelser. og skader i knzet. omkring handleddet. migraene, hovedpine. gmme og stive led mm.  lendens led og muskler.
Indeholder 4 magneter med 780 Indeholder 4 magnetermed 780 Indeholder 3 magneter med 780 Indeholder 8 magneter med 780 Indeholder 3 magnetermed 780 Indeholder 2 magneter med 780
Gauss hver. Gauss hver. Gauss hver. Gauss hver. Gauss hver. Gauss hver.
FOR kr. 999 FOR kr. 856, FOR kr.713,- FOR kr. 999.- FOR kr. 856,- FOR kr. 1.141,-
NU KUN 699.- NU KUN 599.- NU KUN 499, NU KUN 699.- NU KUN 599.- NU KUN 799.-
SPAR 300,- SPAR 257, SPAR 214, SPAR 257, SPAR 257 ,- SPAR 342,-

Magnet-bandagerne virker forst og fremmest ved, at de forbedrer blodcirkulationen og blodets evne til at transportere ilt. Dette vil vil kunne maerkes ved, at omradet omkring bandagen bliver
behagelig varm, og en let prikkende/snurrende fornemmelse kan forekomme i starten.

Bestil din magnettopmadras eller bandager pa tif. 2924 5099 eller pA www.magnocare.dk
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Café Parasolleni Viby er et sted
med hjertevarme og rummelig
menneskeforstaelse. Veyis er
41 ar og fertidspensionist, og
han er kommet som fast gaest i
over20ar.

Tekst og foto Anja Ziegler

eyis kommer i Café Parasol-
v len for at vaere sammen med
andre.

”Jeg leeser dagens avis, snakker
med andre, deltager i aktiviteter,
far lidt input i hverdagen,” fortzel-
ler Veyis og fortsaetter: ”"Det skub-
ber ens dagligdagsproblemer vk,
og man maerker, at man ikke er
alene om det. Her er plads til alle,
og alle bliver modtaget ens, uanset
om man stammetr, er syg eller har
anden etnisk herkomst. Alle kan fa

Parasollen

lov til at finde den rette hylde, hvor
de selv synes, de passer ind.”

Alle er velkomne

Pa Café Parasollen er alle velkomne,
men deres hjerte banker sarligt for
ensomme mennesker med psykiske
sarbarheder eller diagnoser. Malene
Jorgensen, som er “madmor” og
daglig leder af kakkenet, fortzeller,
at der kommer mange forskellige
mennesker og i alle aldre. Det svin-
ger fra 30-drige til en pa 96.

”Han kom ind for at fa en kop
kaffe og en snak efter en cykeltur
en dag, og sa blev han hangende,”
forteller Malene Jorgensen.

Man kan vaere i caféen hele
dagen hver dag, nogle fa timer en
gang imellem eller blot komme
for at spise eller fa hjzelp. Male-
ne Jorgensen fortzeller, at mange
kommer for at lave kreative ting
eller andre aktiviteter. Man kan fx
spille braetspil, dart, bordtennis,
petangue og strikke pa bestemte
ugedage. I Solstralen kan man fa

Hjertevarme hos

ro og evt. fordybe sig i kreative
sysler.

“Her kan man ogsa sidde, hvis
det bliver for meget i caféen,”
fortzeller Malene Jorgensen. ”"Der
kommer 40-90 gaester hver dag, sa
det kan godt foles som en bane-
gard i caféen nogle gange. Men
sa kan man traekke sig tilbage til
Solstrdlen.”

Derudover kan man ogsa fa hjaelp
til at komme pa fode igen, komme
til 1zege eller borgerservice, fa hjzaelp
til konfliktmaegling, gkonomien og
retshjaelp.

Populaere arrangementer
Parasollen laver mange ture og
arrangementer ud af huset, som
biografture, gature eller en overnat-
ningien lejr.

”Ture og arrangemernter er meget
populre, sa der skal man holde
sig til, hvis man vil nd at komme
med,” forteller Malene Jorgensen.

Oven pa et skab i caféen stir en
masse flotte pokaler. Malene Jorgen-




eyis, 4\ 3¢
Cast g’atst i

sen fortaeller, at det er pokaler, som
gaesterne har vundet til den arlige
cafédyst. Café Parasollen er en del af
KFUM'’s Sociale Arbejde, og hvert ar
arrangerer KFUM en dag, hvor alle
deres caféer kan dyste i alt fra bad-
minton til petangue og rummy cup.

De pokaler, man vinder, ma man
tage med hjem, men alle Parasol-
lens gaester har ladet deres pokaler
std i caféen.

"Det er jo stamgaester vi har,”
forteller Malene Jorgensen. “For
mange af vores gaester er vi primae-
re kontaktpersoner, fordi de ikke
har andre. Vi er primaere hjem for
mange og det netvaerk, de ellers
ikke ville have.”

En stor familie
Veyis kommer som gaest i Parasollen
hver dag, men han arbejder ogsa i
caféen.

”Under coronaen var caféen luk-
ket, og sa ville jeg gerne hjzlpe Allan
(daglig leder) og Malene og vaere
med til at gore en forskel,” fortaeller
Veyis. ”Sa gik det slag i slag, og til
sidst blev jeg ansat.”

Veyis kan godt lide at arbejde
i Café Parasollen, og han mener
ogsa, at han kan bidrage med sine
erfaringer:

”Jeg har selv oplevet meget, jeg
blev tvangsfjernet og har boet pa
bernehjem. Jeg fik ikke keerlighed
og omsorg som barn og kan nemt
seette mig ind i de andres situation.
Nar man selv er en person med
ar pa sjeelen, sa er det rigtig godt
at kunne gore en forskel over for
andre.”

Det bedste ved Café Parasollen
er, at alle er der for hinanden.

”Vi er én stor familie,” fortaeller
Veyis. "Alder gor ikke noget, vi er
der for hinanden og stgtter hinan-
den. Hvis der er nogen, der ikke

har veeret her nogle dage, sa gar vi
forbi, hvor han bor eller ringer for
at tjekke, at han er ok.”

Veyis kender alle gaesterne rigtig
godt. Han besgger dem ogsa i friti-
den og hjalper nogle af dem, der er
oppe i drene med praktiske ting.

”Det her sted er alt fra at servere
omsorg og kaerlighed til at sette
billeder op.”

Bare kom

Veyis vil helt klart anbefale andre
ensomime eller interesserede at
komme i Café Parasollen.

”Da jeg opdagede stedet, var jeg
selv lidt skeptisk. Men sa gik jeg
ind, fik en kop kaffe, laeste dagens

avis og kunne meerke varmen, den
gode stemning og rummeligheden.
Sa kom jeg igen dagen efter og til
sidst blev det naermest et fix, hvor
jeg bare skulle herhen hver dag, for
ellers blev jeg urolig.”

Malene Jorgensen forsikrer des-
uden, at alle der dukker op bliver
taget godt imod:

”Hvis man har lidt svaert ved at
traede ind ad deren, kan man ogsa
ringe og lave en aftale om at blive
taget imod. Vi byder alle nye vel-
komne og hilser pa alle ved navn,
ingen bliver overset her.,” ®

Café Parasollen

+ Bt 2\koho\frit madested, der har eksisteret siden \R. ) 294,

« Cormalet er 3t tilbyde Faellesskab til ensomme dller udsatte
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» Der ex ansat socialrédgivere, en cafépraest og cirka 5 Frivil-
lige ex tilknyttet stedet. Derudover kan man komme i praktik
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Har du talt med dit

voksne bar

om dgden?

(" wLummE |

KLUMME

Af Per Bent Larsen

et succesfuldt udsagn, der skabte debat i forzeldre-

kredse med titlen: "Har du talt med dit barn i dag?”
Det fik dengang mange af os foraeldre til at stoppe op og fa
fokus pa berns trivsel. Derfor vil jeg gerne med dette indlaeg
veere med til at saette fokus pa, at vi som gamle foraeldre far
snakket med vores voksne bgrn om deden.

Da jeg var ung forzelder i 1980’erne og 9o’erne, var der

Jeg er sorggruppeleder for unge i Folkekirken, og i det arbejde
har jeg ofte mgdt unge, som pludseligt har mistet deres keere
uden forudgdende sygdom. Det gor hver gang stort indtryk
pa mig at mede unge, der ikke fik sagt farvel, snakket om
deres gensidige karlighed og den store betydning, som
afdede har haft for den unge.

Jeg er derfor kommet frem til, at vi gamle har et szerligt
ansvar for i fredstid (nar vi ikke er livstruende syge) at snakke
med vores bgrn og store bgrnebgrn om, at vi skal dg, at alle
skal de.

Vi har nu i min familie afholdt denne samtale med megen
gensidig refleksion, grin, taknemmelighed og ogsa en del
tarer. Reaktioner, som er udtryk for den keerlighed, vi har til
hinanden.

Det har vaeret en rigtig god oplevelse, som vi alle nu har som
ballast i familien, og vi gamle i vores alderdom. Vi er bevidste
om, at vi selvfglgelig ikke undgar sorgen.

Jeg haber derfor at kunne skabe tanker om dette svaere og
vigtige, uundgaelige faktum: Vi skal alle dg og hvordan,

hvad vil jeg gerne have der skal ske omkring min ded?

Sd ja, jeg har talt med mit voksne barn om, at jeg skal dg.

Vi har fortalt, aftalt og snakket om:
» Hvad vi teenker om dgden, at vi skal dg.

» Den kaerlighed, vi i familien, foraeldre,
barn, svigerbgrn og bgrnebgrn har
til hinanden og de vaerdier, vi har og
laegger vaegt pa.

» Hvordan vil vi gamle bo og hvilken
hjeelp, vi far brug for i vores sidste tid.

« Hvordan vi vil begraves eller bisaettes,
hvilken preest og kirke eller anden
form. Gerne forhandsaftaler, nar tiden
naermer sig.

« Valg af bedemand og gerne forhands-
aftale, nar tiden naermer sig.

» Mindesammenkomst.

» Gravsted, gravsten eller andet sidste
hvilested.

« Hvordan skal vores arv fordeles. Her-
under testamente, fremtidsfuldmagt
og stillingtagen til genoplivning ved
hjertestop i kritisk helbredstilstand.



—

| Virkelighedens

hedder Jorn

Allerede frabarnsben spottede
Jorn Bundsgaard Johansen
lgsninger, hvor andre sa
benspaend. Men med ét gik den
naturlige interesse for at opfinde
fra forngjelse til ngdvendighed,
dahanstilvaerelse togen
dramatisk drejning i starten af
hans voksenliv.

Tekst og foto Kirsten Skadhede

os den lokale frisgr i Hader-
H slev 1a det nyeste Anders

And blad pa bordet, hver
gang Jorn Bundsgaard Johansen
blev klippet som barn i 1950’erne.
I frisgrstolen blev de farverige
tegneserier naerstuderet og begej-
stringen var szrlig stor, nar Georg
Cearlgs, den excentriske opfinder
fra Andeby, fra tid til anden op-
tradte med sine hjemmebyggede
rumraketter, tidsmaskiner og
sandwichsmereapparater.

Opfinderen

Den i dag 68-arige pensionerede
speciallaerer blev fedt aret efter, at
Georg Gearlgs havde sin debut i bla-

deti1953, og som Jern med et smil
bemezerker:

“Georg Gearlgs blev ligesom til
sammen med mig.”

Og de to har da ogsa én afge-
rende ting tilfaelles: mgder de en
udfordring, sgger de en lgsning.

Jorn har hele sit liv fundet pa.
Opfindsomheden kommer dog ikke
fra fremmede. Jorn voksede op som
enebarn i et sandt opfindermiljo
med kreative idémagere klatrende
istamtraeet. Moderen var lerer og
udviklede en paedagogisk tavleline-
al til sine elever. Jorns far var slgjd-
uddannet med haenderne skruet
rigtigt pa, og bade Jorns onkel og
farbror levede af at veere opfindere.



”Jeg er ude i noget, som traekker
spor til min fortid. Vi har ligesom
stdet pa skuldrene af hinanden,”
fortaeller Jorn.

Afgorendelivseendring

Som 25-arig laeste Jgrn arkaeologi,
men under en udgravning opstod en
voldsom brand. Ulykken fik alvor-
lige folger for Jorn, som, dendagi
dag, lever med en kunstig hofte og
en venstre hand, der kun fungerer
som stgttehand. Jerns handicap
betyder, at han i dagligdagen har
brug for hjaelpemidler, som kan be-
tjenes med én hand, og selvom han
pa mange mader har vaennet sig til
livet med et handicap, er det ofte en
udfordring at finde redskaber, som
matcher hans behov.

Dette slar dog ikke den autodi-
dakte opfinder ud. Faktisk kan han
slet ikke lade vaere med at finde pa
lgsninger:

”Det er ngdvendigt for mig at
kunne klare mig selvi hverdagen.
Jeg kan ikke undsige mig mit
handicap, men i stedet for at lade
mig sld ud, finder jeg pa skraedder-
syede lgsninger, der gor mig mere
selvhjulpen og hvor jeg ikke pa
samme made bliver mindet om mit
handicap.”

Rehab Lab

For Jorn, der bor alene, er opfind-
somheden altsad bade et spergsmal
om overlevelse og livsstil, og han
bruger nu de fleste af sine vigne

timer pa at opfinde, videreudvikle
og finpudse sine mange idéer:

”Det er svaert for mig helt at slip-
pe, og jeg kan vagne om morgenen
og teenke; hov, dér var en lgsning.”

I hjemmet i Hgjbjerg har han
derfor indrettet et lille vaerksted i
kokkenet, sd han kan afprave nye
idéer. Vaerkstedet er endda mobilt,
sa det kan rykkes ud i haven, nar
solen skinner. Et andet sted, hvor
Jorn udvikler og realiserer sine
idéer, er i vaerkstedet Rehab Lab
pa Dokki. Her kan alle med funk-
tionsnedsaettelser komme ind fra
gaden og fa hjzelp til at designe og
3D-printe specialtilpassede hjzelpe-
midler til dagligdagsbrug.

Jorn er i flere ar kommet fast i
vaerkstedet, hvor han far sparring
pa sine mange projekter:

”I Rehab Lab kan jeg eksperi-
mentere og fa en fornemmelse af,
hvordan tingene skal tilpasses,
sa de fungerer i praksis. Det sker
i samspil med fagpersoner, og vi
gar lynhurtigt fra idé til feerdigt
produkt. Det sker tit, at jeg kom-
mer ned med én idé og gar hjem
med to nye.”

Semulighederne

Mulighederne er sdledes mange,
ndr man gar til verden med et nys-
gerrigt blik, og det er tilfredsstillen-
de for Jorn at opdage nye veje, som
gor livet med et handicap lettere

- bade for sig selv og for andre. Jern
deler nemlig gerne sine designs med

Hver onsdag kl. 10-12 og torsdag
k1. 13-15 kan du fa hjzelp til det
digitale i DokkX-mgdelokalet pa
Dokk], niveau 2.2.

andre, som, pga. fx gigt, Parkinson
eller andre funktionsnedsaettelser,
har brug for lignende hjzelp i det
daglige.

Det er dog vigtigt for Jorn at
understrege, at selve opfinderkun-
sten er for alle, og at det mest af
alt handler om at lzere at stoppe op
og spotte ens problemer - om det
er skjorteknappen eller lynlasen i
dynebetraekket, der driller.

”Du behgver ikke opfinde den
dybe tallerken, for maske er det
bare sma tilpasninger, der gor
hverdagen lettere. Jeg er muligvis
hjulpet pa vej af min baggrund,
men det er muligt for enhver at bli-
ve mere uafhangige ved at begynde
at spotte de ting, som irriterer i
hverdagen og sa fa hjzelp til at finde

en lgsning.” :




Gratis printede gadgets

Men hvad kan du egentlig fa printet af hjeelpemidler til dagligdagen
hos Rehab Lab pa Dokk1? Her kan du se en lille del af udvalget,
som Jgrn har veeret med til at udvikle.

Flaskeabner

En flaskeabner designet til
lettere at kunne dbne flasker
med skruelag, hvis man fx har
fingerskader eller mangler
styrke i sine fingre.

Klemme til vaterpas, "Wishbone”
Jorn Bundsgaard Johansens eget
design og et redskab, der gar, at
han kan male og afsaette punkter
med et vaterpas i én arbejdsgang
- eksempelvis, nar han skal haenge
billeder op.

Multitool

Multitool designet sammen med en
kvinde med muskelsvind, som kun
kan lgfte sine arme sparsomt. Kan
bruges til mange formal, da der kan
saettes forskellige holdere pa staven.
Indtil videre er der printet et kighoved,
en holder til servietter, en skal til
snacks og en tut til at trykke pa fx
elevatorknapper.

o

Vognmegnt

Vognmgnt med handtag,
der gor det lettere at fa
greb om. Kan bla. bruges
af folk med leddegigt i
fingrene, som har vanske-
ligt ved at benytte mgnter

i indkgbsvogne.
] _

>

Handtag

Handtag, der nemt
kan klikkes af og pa.
og som Jgrn Bunds-
gaard Johansen har
designet, sa han bedre
kan fa greb om bgatter i
kgleskabet.



Sparg

Job med slidgigt

Hverdag med Parkinson

igar726

Hej DokkX,

Jeg har i over 10 ar dgjet med slidgigt i min
lzend og i mine haender, hvilket giver mig
mange smerter og mine led er nu sa darlige,
at der er sggt om fleksjob til mig. Jeg er glad
for at arbejde og vil derfor hgre, om | kan
hjaelpe mig med idéer til, hvordan jeg lettere
kan klare mit kontorjob?

Mvh. Inger, 61

Kaere Inger,

| dit arbejde er det farst og fremmest vigtigt
med en varieret arbejdsplads, hvor du skifter
mellem at sta og sidde. Herudover er det en
god idé at have et underlag, fx en stamatte eller
et stabraet, der giver mulighed for bevaegelse
og dermed nedsat ledbelastning. Vi anbefaler
0gsa, at du prever forskellige mus - fx en
rollermouse eller en fleksibel mus, hvor
vinklingen kan a&ndres i Igbet af dagen.

Pa Gigtforeningens hjemmeside kan du finde
mange flere rad til en bedre indretning af
arbejdspladsen, og sa star vi naturligvis ogsa
klar pa DokkX til at hjeelpe med personlig
vejledning. | vores udstilling har vi netop
indrettet en ergonomisk arbejdsplads, hvor
du kan afprgve de forskellige produkter og
sikre dig, at de passer til dine behov, fgr du

igar1543

Hej DokkX,

Min hustru lider af svaer Parkinson, og da
symptomerne jo kun forveerres, er vi nu ved
at undersgge, hvad der findes af fremtidige
hjeelpemidler pa markedet. Hvilke hverdags-
hjaelpemidler kan | anbefale?

Mvh. Peder, 69

Kaere Peder,

Der findes forskellige hjaelpemidler, som
forhabentlig kan hjzelpe din hustru i hverda-
gen. Vi kan til handen og armen umiddelbart
anbefale ATD-armbandet og Gyenno Bravo
Twist skeen, som begge mindsker rystelser
ved brug af handen. Til bedring af gangfunk-
tionen kan vi anbefale en NexStride, som er
et hjaelpemiddel, der monteres pa en stok
eller rollator, og som med tydelige lydsignaler
og en lysstribe assisterer personer, med fx
Parkinsons, med at ga. Herudover kan vi anbe-
fale Parkinson-Pod, som med rytmisk musik
kan bedre gangen betydeligt. Parkinson-Pod
er musik, der er indspillet i forskellige tempi.
Hermed kan man finde det tempo, der passer
bedst til én selv.

| kan opleve flere af de naevnte produkter i
vores nuvarende udstilling, men da der er
mange andre muligheder pa markedet, er

du og din hustru meget velkomne forbi til en
personlig snak, sa vi kan give jer den bedst
mulige vejledning.

Mvh. DokkX-Teamet

Leveret

eventuelt investerer i dem. Sparg DokkX

Sgger du ogsa viden om hjeelpemidler, eller har du spargsmal il
velfeerdsteknologi i Aarhus?

Sa sidder DokkXTeamet klar med gode rad og vejledning.

Mvh. DokkX-Teamet

Leveret Send dit spegrgsmal til dokkx@aarhus.dk


mailto:dokkx@aarhus.dk

FRANCISKA
CLAUSEN

Hele billedet

8. okt. 2022 — 26. feb. 2023

Franciska Clausen - Hele billedet er
den hidtil sterste preesentation af
kunstneren Franciska Clausen
(1899-1986).

| sin helhed fokuserer udstillingen pa
hidtil usete sider af den enestdende
danske kunstner, der til stadighed er
til stor inspiration for mange pd grund
af hendes kompromislgse og skarpe
estetiske blik og eksperimenterende
tilgang til kunsten.

aros.dk/clausen

% % ok %k

Jyllands-Posten

* % ok %k

Kristeligt Dagblad

Gratis entré for alle under 18 ar A R O ;
Tirsdag - fredag kl.10-21 + weekend kl. 10 -17


http://aros.dk/clausen

Fokus: Energikrisen

bBrfaringer
er guld vaerd

Kradser krisen, som den ekstra uldtreje, du har taget pa? Hvor
end vi ser hen, er der tips og rad til at spare pa energien og
pengepungen, men hvad med de mange erfaringer, som vi har
gjort os fra tidligere kriser? De er om noget guld veerd i denne
tid. Sa her far du en handfuld ferstehandserfaringer fra tider,
hvor ulden virkelig kradsede (ikke noget med merinould som
i dag) og pengene for alvor var sma, men vi klarede den, og det
gor vi ogsa nu. Sammen.

Tekst Jannie Lindberg Sundgaard Foto Privat




Efterkrigstidens
opvaekst

Min mor var hjemmegaende og
min far murer, sa han lavede
mange ting derhjemme selv. Pa
et tidspunkt fik vi telefoncentral
hjemme i forstuen og sa arbej-
dede min mor pa den. Min mor
lavede alt mad fra bunden, og jeg
har taget mange erfaringer med fra
hende, som jeg gjorde brug af, da
jeg selv stiftede familie i 1970'erne.
Jeg husker ikke min barndom
som fattig. Men jeg vidste godt, at
vi skulle passe pa pengene. Vi var
fire sgskende, og vi eeldste kunne
soge stipendier i skolen, men
det ville jeg ikke. For sa var man
fattig, og det var vi jo netop ikke i
min opfattelse.

Min mor kebte Rix til at drgje kaffen
med og kebte altid den billigste
udgave af et produkt. Oksekgd

fik vi ikke meget af, indimellem

Kirsten Kristensen

Fadt: 1950, opvokset i en lille
landsby lidt uden for Lemvig

kebte vi en halv gris fra noget
familie. Sodavand og vin var ikke
noget, vi fik, men nogle gange
kom der en slagtervogn forbi, og
sa fik vi maske en rgd pglse. Ofte
var der to retter pa middagsme-
nuen. Suppe eller grad til forret
fx kogt maelk med tvebakker eller
gred med kanel. Det var for at fa
hovedretten til at straekke lenge-
re. Vi havde en stor kekkenhave,
hens og duer, sa vi var delvist
selvforsynende.

Min mor syede og strikkede langt
stogrstedelen af vores tgj. Vi gik i
strikkede gamacher og hjemmesy-
ede nederdele og kjoler og som-
metider arvede vi ogsa fra andre.
Dengang jeg var ung, var det ikke
smart at ga i genbrugstej, som
det er blevet i dag. Dengang var
det et tegn pa, at man ikke havde

tegn pa energikrisen. Begraenset julebelysning

pa gaderne. Ingen lys i Regnbuen pa ARoS
om natten eller i Radhustarnet. Temperaturen er
senket i offentlige bygninger og ligeledes i vandet i
svemmehallerne, hvor ogsa saunaerne er lukkede.
Derhjemme slukker vi lys, skruer ned for varmen,
bruger apps til at beregne, hvornar vi helst bgr vaske
tgj og service. Men hvad gjorde man dengang, hvor
julebelysning var noget, der hgrte til juletraeet,
regnbuer noget, som herte til pa himlen, apps et
fremtidsfatamorgana og opvasken blev klaret i
handen? Vital har medt en kvinde, som er vokset
op i efterkrigstiden og stiftede egen familie under
1970'ernes oliekrise og i fattig 8o'erne. Tider, som
pa mange mader var markant mere ngjsomme end
idag, men som vi ikke desto mindre kan lade os
inspirere af i vores tid.

I det offentlige rum meerker og ser vi tydelige

rad til at kebe tgjet, i dag er det
et bevidst valg for mange, det er
moderne at ga i genbrugstaj.

Som barn tenker man jo nok ikke
sa meget over gkonomi og penge,
og jeg husker min barndom som
god og tryg og folte ikke, at vi som
sadan manglede noget.

Det sjove er, at der de seneste
ar er kommet et stort fokus pa
selvforsyning saerligt pga. kli-
maet. Mange har kolonihaver og
kokkenhaver og de unge familier
laver gerne mad fra bunden, for
at give bgrnene det bedste. Ikke
fordi, de ikke har haft rad til at
kobe tingene, men maske netop
fordi de har rad, og sa er der noget
seerligt i at lave tingene selv.

Med den energikrise vi ser ind
inu, bliver der maske ogsa mere

pga. gkonomien.
—



Oliekrise
og fattigfirserne

I foraret 1974 blev jeg gift, og i
efteraret kebte vi hus. Til et kre-
ditforeningsldn pd 19 %. Det var jo
vanvittigt, men man kunne ikke fa
det anderledes. Der er langt til de
“dyre” huslan, som i dag ligger pa
omkring 5 %. Jeg forstar slet ikke,
at vi som sa ungt par fik lov, men
det gjorde man jo bare, det var ens
for alle.

Men det var strenge gkonomiske
tider. Jeg gik meget op i at spare pa
udgifterne. Vi fik reget medister,
mange kartofler, roget makrel og
stegt torskerogn til aftensmad. Jeg
vendte hver femere. Syede tgj til
bgrnene, lappede huller og stop-
pede strgmper. Det har mine bern
faktisk taget til sig og gor selv i
dag. Bernene arvede tgj, eller jeg
kabte det i discountbutikker. Jeg
vaskede plastikposerne og tgrrede
dem, som jeg havde set min mor
gore det. Der var bilfri sendage, og
det var virkelig underligt. Selv om
vi boede i en lille landsby, sa kunne
man maeerke det. Gaderne var helt
stille og gde. Sommerferierne gik
aldrig til udlandet, men altid i
sommerhus i Danmark, som jeg
kunne lane gennem arbejdet.

HAVEO

Sluk komfuret, spar el
og mad nye mennesker

Tag til faellesspisning i dit lokale
Folkehus. Pa den made sparer i
sammen pa bade varme og el der-
hjemme og far samtidig et hygge-
ligt maltid ud af det - i faellesskab.

-> Se mere pa:
folkehuse.aarhus.dk

Det var ikke, fordi vi talte szerlig
meget om, at det var krisetider,
synes jeg. Sadan var vilkarene bare,
og det accepterede man. Der er jo
en verden til forskel fra i dag, hvor
det er alle steder. Men dengang fik
man ogsa kun nyheder fra radioen
eller DR1 og mdske holdt man avis.

Informationsniveauet er et helt
andet i dag, hvor man sa kan sidde
derhjemme og halvfryse, mens
man sparer pa vandet og bekymrer
sig for, hvordan det hele skal gd.
Det er sveaert ikke at blive pavirket af
det store fokus pa krise, som der er
alle steder.

Pd en made er det lidt som om, at
vi dengang - bade mens jeg voksede
op, men ogsa som ung smabgrnsfa-
milie i 1970'erne og 8o'erne - levede
ien slags glad uvidenhed. I hvert
fald, nar man ser pa, hvordan
medierne i dag omtaler krisen. De
kan faktisk veere med til at puste
tingene op, og det er veerd at vaere
opmearksom pa. @

Energistyrelsen
- de fire vigtigste sparerad

Skru ned for varmen . [E,;

Begrzens brugen af
varmt vand

Kilde: Energistyrelsen, Grafik: SparEnergi

Spar pa strgmmen
- sluk for apparater,
nar de ikke er i brug
og for ungdvendig
belysning

Brug stremmen, nar
den er billigst


http://folkehuse.aarhus.dk

100,006 100,006 Kk kk

BORN | BYEN SCENEKANTEN ISCENE

*********************

KULTURTID OUT & ABOUT UNGT TEATERBLOD

ar CHARLES DICKENS

DRAMATISERET AF JACK THORNE
overs£TTELSE JULIE PETRINE GLARGAARD  IsceNEs&TTELSE JACOB SCHJ@DT
sceNOGRAFI BENJAMIN LA COUR kosTumEDESIGN KARIN BETZ LyspesicN MATHIAS HERSLAND
musik AF MARIE KOLDKJZAR HGJLUND, ANDERS BOLL, STEFFEN LUNDTOFT
MEDVIRKENDE JACOB MADSEN KVOLS, CHRISTIAN HETLAND, EMILIE RASMUSSEN, EMIL PRENTER, ANDERS BAGGESEN,
METTE KLAKSTEIN, AMANDA FRIIS JURGENSEN, KIM VEISGAARD, REBECCA RGNDE KIILERICH M.FL.

STORE SCENE FRA 2. NOV 2022
BILLET B@RN 85 KR. / VOKSNE 390 KR.
WWW.AARHUSTEATER.DK

H US K SENIORRABAT PA 40 KR PR. LOSSALGSBILLET G/LDER ALLE SCENER ALLE DAGE

AARHUS TEATER



Kurt Leth er kendt fra den
populzere serie 'Kurt kom
forbi’, der blev vist pa TV2
@stjylland i mange ar. Nu
kan du som Vitallaeser
igen opleve Kurt Leth, der i
lgbet af aret kommer forbi
forskellige gstjyder, som
rummer gode historier.

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

Her producerer Kurt Leth
Igbende sine historier og
videoer:

—> Hjemmesiden:
www. vital.dk

—> Facebooksiden:
Vital for Aarhus

Kurt har kone og to voksne
dgtre med i alt fire bgrne-
bgrn, der alle bor i Aarhus.
Ved siden af familien
bruger Kurt en paen del af
tiden pa lgb, golf og tennis.

PaVitaldk

kan du laese om hvorfor
Chang og Sook underviser i

Kkoreansk.

Kurt kommer forbi...

Chang Hyun Ahn

Sydkoreaneren, der fandt sit hjem i Danmark

Chang Hyun Ahn kom til Danmark for snart 60 ar
siden for at videreuddanne sig inden for landbrug. Det
erhverv var svaert at fa job i efterfalgende, men Chang

tog de muligheder, der bad sig og er i dag stadig pa

arbejdsmarkedet i en alder af 82 ar.

Tekst og foto Kurt Leth

hang kunne ikke dremme
COm at droppe sit job:

“Det er gratis fitness. S
lenge jeg er i god form, vil jeg
gerne arbejde,” fortzeller den lille
koreaner med det stille smil.

Han elsker at have noget at sta
op til om morgenen, sa derfor er
han stadig at finde pa arbejdsmar-
kedet. Og han har ingen planer om
at stoppe forelgbig:

“Jeg er jo stadig frisk i hoved og
krop, nar jeg vagner om morge-
nen. Jeg elsker mit arbejde og ikke
mindst omgangen med mine kolle-
ger. Alt sammen gor, at jeg er moti-
veret til at mgde pa mit arbejde.”

Vellidt kollega

Da Chang kom til Danmark i sin
tid, var det for at laese pa Land-
brugsskolen, men efterfolgende var
der ingen jobs at fa. I stedet fik han
job som lagerarbejder hos FDB. Det
er nu 52 ar siden.

I en kolig lagerhal hos Coop i
Hasselager har den lille koreaner
mange geremal. Han arbejder i
emballageafdelingen, hvor han
sammen med sin gode makker
Niels Gert Mortensen skiller blom-
stercontainere ad og stabler dem
oven pa hinanden, inden de bliver
udleveret til gartnerier.

“Chang er en rigtig god fyr at
arbejde sammen med. Jeg taenker
aldrig over hans alder. Han lgber
naesten hurtigere end os yngre.
Nar Chang har fri, og vi ikke er
sammen, glader jeg mig til naeste
gang, han dukker op. Det siger lidt
om, hvor godt vi har det sammen,
fortzeller hans gode kollega Niels
Gert Mortensen.

Ogsa Changs daglige leder, Bjarne
Holst Nielsen, har store rosende
ord om Chang:

“Jeg er glad for, at Chang fort-
satter pa sit job og ikke kaster sig
ud i en tilveerelse som pensionist.


http://Vital.dk
http://www.bit.ly/kurt-kommer-forbi-Chang-Hyun-Ahn
http://www.vital.dk/

Nar Chang har fri, og
viikke er sammen,
glaeder jeg migtil
naeste gang han
dukker op. Det siger
lidt om, hvor godt vi
har det sammen.”

- Niels Gert Mortensen, kollega

En mere solid person end Chang
skal man lede lenge efter. Changer
altid over sit arbejde. At han er 82
ar, lader han sig ikke marke med,
og sa skader det ikke, at han er en
skeon person.”

Nej tak til pensionistlivet

Pa neer en afstikker pa fire ar til
slagteriafdelingen pd Tulip i Bra-
brand har Chang varet ansat hos
FDB - senere Coop - siden 1974.

“Da Tulip lukkede, var jeg 60 ar,
og jeg overvejede, om jeg skulle ga
pa pension og bruge min tid pa at
passe min kone og haven i Risskov.
Men jeg var jo slet ikke klar til
det.”

Chang sggte tilbage til Coop og
fik job pa det store lager i Hassel-
ager. Det er nu 22 ar siden.

“Danmark er jo et dejligt land.
Her er den ro, som ikke findes helt
pa samme made i og omkring Se-
oul, hvor jeg kommer fra.

I Danmark findes der heller ikke
det konkurrence-hysteri om jobs
osv., som hersker i Sydkorea.”

Morgenmenneske

“Hver morgen glaeder jeg mig over,
at jeg skal pa arbejde. Jeg star op
ved tre-halvfire tiden. Gir mig en
tur pd en halv times tid i nabolaget
i Hoje Risskov. Pa det tidspunkt af
degnet er der den dejligste ro. Forar
og sommer kan du here fuglene
synge, sa det er en fryd. Jo, mor-
genstund har guld i mund.”

Hvad angar medetidspunktet
pa arbejdet i Hasselager, sa dukker
Chang hver morgen op en times tid
for, han skal megde. Han kan godt
li’ at veere i god tid. Arbejdsdagen
starter klokken seks, men han me-
der allerede ind ved fem-tiden.

“Jeg hader at komme for sent.
En enkelt gang i alle de ar er jeg
medt for sent pa arbejde. Det ske-
te, da min bil gik i stykker.

%



Det lerte mig, at jeg hellere vil
vaere pa den sikre side. Derfor har
jeg det godt med at komme en
time for. I den time far jeg en kop
kaffe, mens jeg laeser avisen.

Den store kaerlighed

Pa hjemmefronten har Chang den
fulde opbakning fra sin kone Sook
til at fortsaette med at tage pa arbej-
de. Hun har sin egne ggremal med
haven, hus og hjem, mens Chang
er pa job.

En vaesentlig arsag til, at Chang
blev hengende i Danmark er ogsa,
at han medte sin kone Sook. Hun er
ligesom ham fra Sydkorea.

“Det var en fzlles ven, der forte
os sammen,” forteller Chang. “Han
syntes, at sidan en gammel ung-
karl som jeg skulle have en kvinde
imitliv. Jeg havde jo efterhdnden
rundet de 30 ar.”

Sook fortsaetter:

“Vi medtes i Tyskland og sed
musik opstod. Jeg havde arbejdet
pa sygehus i Frankfurt i seks ar,
men jeg var ikke svaer at overtale til
at rejse med til Danmark.”

“Det var en ualmindelig smuk
gestus af vores ven at fgre os sam-
men,” siger Chang. “I den forste

Vihusker begge den
somimer som noget
ganske saerligt. Det var
det ar,da der var sol og
sommer i tre maneder.
Solen skinnede pa hele
Danmark. Ogpa os.”

- Sook, hustru

tid skrev vi sammen narmest som
pennevenner, Vores venskab udvik-
lede sig. Pludselig var vi sa forel-
skede i hinanden, at vi ikke kunne
undvaere hinanden.”

Sa Sook kom til Danmark i 1975.

“Vi husker begge den sommer
som noget ganske saerligt. Det var
det ar, da der var sol og sommer
i tre maneder. Solen skinnede pa
hele Danmark. Og pa os,” fortaeller
Sook. “Vi kommer begge fra bjer-
gomrader omKkring Seoul, hvor vi
ikke har en hel sd smuk natur med
skov, hav og strand som i Aarhus.

Inden Chang og Sook mgdtes, var hun
sygeplejerske i Frankfurt i Tyskland. Et fag
hun fortsatte i pa hospitalerne i Aarhus.

For mig var det at flytte til Danmark
naermest som at komme til dregm-
meland. Den smukke naturiog
omkring Aarhusbugten var over-
vaeldende for mig.”

Changs kone fik job pa Aarhus
Kommunehospital og senere i Skej-
by. Det blev til 38 ar som sygeplejer-
ske i Aarhus, inden hun for nogle
ar siden gik pa pension. Et arbejde,
hun satte stor pris pa - ikke mindst
pa grund af nogle skenne kolleger.

Taet familieband

Aret efter Sook kom til Danmark
giftede de sig i den katolske kirke i
Ryesgade i Aarhus. Og straks kgbte
de huset pa Hgjrisvej i Risskov. Et
eftertragtet kvarter taet pa skoven
og vandet.

“Vi elsker begge vores lidt =ldre
hus og haven. Vi kebte det for
480.000 kr. Det var mange penge
11976. Med to bgrn kunne det i
begyndelsen godt veere lidt hardt
at sidde i, men vi kom igennem
det. Og satte teering efter naering,”
forteeller Sook og fortsaetter:

“Vi har faet to dejlige bern her
i Danmark - en datter og en sgn.
Vores datter har skaenket os et
vidunderligt barnebarn, Simon.
Begge vores bgrn bor i Aarhus. Det
er vi dybt taknemmelige for. Vi ses
fast en gang om ugen. Hver sgndag
medes vi hos os og spiser koreansk
mad. Vi hygger os sammen. Vi er
lykkelige for, at ingen af bgrnene
eksempelvis bor i Australien eller et
andet fjerntliggende land.”

Taknemmelig husbond
At Chang stadig holder sig sa frisk,
at han trods sine 82 ar fortsat kan
passe et arbejde, takker han sin
kone Sook for:

“Hun har en stor andel i, at mit
helbred er sd godt, som det er.
Hun tilbereder den bedste og den
sundeste mad til os. Hun gar ikke
pa kompromis med kvaliteten af
ravarer. Madlavning er hendes helt
store interesse. Altid sgrger hun
for, at vi far en sund og alsidig Kost.
Og sa smager hendes mad ovenike-
bet rigtig godt. Sa min taknemme-
lighed til hende er stor.” ®
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Vi har bat og bolde, og hjzelper
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- Konditionen Du skal kun medbringe skifte-
» Reaktionsevnen sko, lostsiddende tgj og godt
- Kroppen humeor.
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- Balancen Leif Nielsen tif. 4078 6055
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Du kan bl.a. finde:

Teknologier og hjzelpemidler til brug i dagligdagen

Apparater til at male dit helbred, fx blodtryk, vaegt mm.

Hjzelpemidler til privat- og kaerlighedslivet

UDSTILLING

Velkommen hjem — med velfeerdsteknologi

Kom og oplev et hjem fyldt med hverdagsteknologi. Ga pa opdagelse i skuffer

og skabe og oplev de nyeste Igsninger og hjeelpemidler pd markedet. De mange
smarte lgsninger og hjeelpemidler er designet til at gare hverdagen lettere og ikke
mindst sikre en hgjere grad af selvstaendighed og livskvalitet i dagligdagen.

Velfeerdsteknologi, der kan ggre dig tryggere i din hverdag

Teknologier, som giver dig mulighed for at treene krop og hjerne derhjemme

dOkk},\( DOKK1 niveau 2.2

Hack Kampmanns Plads 2

Udstillingen abner
primo december 2022
og varer et halvt ar.

DokkX er Aarhus Kommunes
permanente udstilling/oplevel-
sesrum med velfaerdsteknologi
og hjeelpemidler.

Laes mere om udstillingen,
abningstider og DokkX' @vrige
tilbud pa:

dokkx.aarhus.dk

8000 Aarhus C
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LBIBLIOTEKERNE ANBEFALERJ

Bibliotekerne anbefaler:

Vi skal ikke spejde langt ud i fremtiden for, at det igen
er juletid. En tid, hvor det star pa julehygge med bade
venner og familie - men samtidig ogsa en tid, som kan
vere en barsk pamindelse om en ensom tilstedevaerelse
for dem, som ikke har nogen at fejre julen med. Det

kan veere rigtig sveert at tale om det at vaere ensom - ja,
naermest tabubelagt. Her kan film og bager hj=lpe med
at give nye perspektiver pa ensomheden og gode ideer
til, hvordan man kan komme ud af ensomheden og ind i
feellesskaberne. Aarhus Bibliotekerne anbefaler derfor at

dykke ned i bade ensomhed og fellesskabsfornemmelser,

og lade dig indhylle i fortaellingerne, nar de bade knuger
i brystet og giver et smil pa laeben.

Fortellinger her viser, hvor vigtige feellesskaber er, og
pa Aarhus Bibliotekerne er der mange muligheder for at
blive del af et feellesskab. Der er leesekredse og lytteklub
pa Hovedbiblioteket, hgjtlaesning for voksne pa Viby
Bibliotek, avisleesning pa Hasle Bibliotek og mange
andre gode tilbud.

Men for nu haber vi, at du vil lzese, se og lytte med.

Mange hilsner

Louise Laerke Porsborg Gatten
Aarhus Bibliotekerne

brainsterm

Podcast

Brainstorm:

Ensomhed sendrer

maden, vi taenker pa
Pa Videnskab.dk (2021)

Brainstorm er Videnskab.dk's pod-
cast, som gar i kedet pa hjernen

og formidler hjerneforskning pa
en forstaelig made. I dette afsnit
dykker Asbjern Mglgaard Sgrensen
ned i begrebet ensomhed. Hvilke
sammenhaenge er der for eksempel
mellem ensomhed og sundheds-
maessige problemer? Kan ensom-
hed ndre maden vi teenker pa? Og
hvad er ensomhedens onde spiral?
Sa er du nysgerrig pa videnskaben
bag ensomhed, og hvordan det at
fole sig alene kan pavirke trivsel,
sd har du fundet det perfekte pod-
castafsnit.

- Find podcasten pa:
www.ereolen.dk

Flere anhefalinger?

Scan QR koden eller
g4 pa https://backoffice.
aarhus.dk/vital/aktivt-liv/

bibliotekerne-anbefaler/
november-2022/


http://www.ereolen.dk
https://backoffice.aarhus.dk/vital/aktivt-liv/bibliotekerne-anbefaler/november-2022/
https://backoffice.aarhus.dk/vital/aktivt-liv/bibliotekerne-anbefaler/november-2022/
http://www.Videnskab.dk
http://www.Videnskab.dk

[BIBLIOTEKERNE ANBEFALERJ

Roman Roman Film
Urvaerk Ud af ensomheden Solkongen
af Ane Riel (2021) af Benedict Wells (2018) (2005)

Alma bor alene i en lille flekke
uden kontakt til omverdenen og er
med tiden blevet menneskesky og
ensom. Hun er blevet glemsom,
har naesten mistet horelsen og
mange ting fortaber sig i tagede
brudstykker af erindringer. Men en
dag forstyrrer noget Almas tristes-
se. Hun far gje pa en lille dreng,
der gar tur med sin hund forbi hu-
set hver dag, og det far Alma til at
lenges efter hans selskab. Inde fra
kekkenet vinker hun til drengen og
et spirende venskab begynder. Ane
Riel har endnu engang begaet en
leeseveerdig roman, denne gang om
at veere ved livets endestation og
forsgge at gore status over et langt
levet liv, nar hukommelsen svig-
ter. Du kan glaede dig til en bade
medrivende og rgrende fortelling
om tiden, der gar og gari sta, om
alderdom, demens og ensomhed.

- Kanlanes pa:
www.aakb.dk

- Her lydbogen pa:
www.ereolen.dk

Livet var sorglest og barndommen
fyld med solskin for Jules, Marty
og Liz, men sa mister de deres
forzeldre i en tragisk ulykke.

Efter forzeldrenes ded ligger
sorgen lige under huden pa de

tre sgskende, og de gor alt, hvad
de kan, for at saret ikke springer
op. I denne overlevelseskamp
forbliver de ensomme i mange

ar, men forenes som voksne
iendnu en livseendrende
begivenhed. Det er Jules, den
yngste i sgskendeflokken, som
forteeller historien og ofte med en
lidt foruroligende afslutning pa
kapitlerne, som far dig til at laese
videre i frygt for, hvad der nu sker.
Ud af ensomheden er bade rerende
og filosofisk. Det er en af de bgger,
hvor man bliver et bedre og klogere
menneske efter at have laest den.

—> Kanlanes pa:
www.aakb.dk

- Hor lydbogen pa:
www.ereolen.dk

Podcast - udvid din horisont

()
\J

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

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

Den generte 30-arige Tommy bor
stadig hos sine foraeldre. Da han
sendes i jobtreening, megder han den
dobbelt sa gamle milliongse, Susse,
som er ejer af en solcenterkaede,

og de to ensomme sjale forelsker
sig. Denne komedie med Nikolaj

Lie Kaas og Birthe Neumann i
titelrollerne er garanteret at give

dig et smil pa leben, nar det
akavede par langsomt far fumlet

sig frem til hinanden. Solkongen

er en bade sjov og finurlig film,

der ikke nok med at fa formidlet
Susses ensomhed i hendes store
hvide villa, ogsa formar at vise
styrken i faellesskab og ikke mindst i
keerlighed.

—> Kanlanes pa:
www.filmstriben.dk

(Filmstriben kan bruges af alle,
der er oprettet som bruger pa
deres lokale bibliotek.)

HUSK...

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

@Reolen
Y,



http://www.aakb.dk
http://www.aakb.dk
http://www.ereolen.dk
http://www.ereolen.dk
http://www.filmstriben.dk
http://www.aakb.dk
http://www.ereolen.dk
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Pe.rs;mlig trzningsplan, Ishende opstart og niveéudelt holdtrzning m ’ H u set

Du deltager de dage, som passer dig
Tilmeld dig pa dgi-huset.dk eller pé telefon 86 18 00 88 AARHUS

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

Rengering i du har beug for hjelp ol rengering, hevedrengeving, vask af
gardines mom. bruger-wl vores 21 Ars erfaring t ot yde on god service Tor osg. Alle

yohrlser e mod ewen betalivg. Prafidiske DPGAVET Hir du her trug for hijadp
til hospitals-, Lespe-, Landlege, Priséi-, elley Induolnbessy, 35 en Lur, lase =n v
m.em. har vi personsiet, des yer den rette omsorg for dig,

Kontakt 08 vi kiger gerne forbil pd ot uforpligtente beseg. Du kan ringe 1l os
i HE ﬂ 12 5’91--5 willkan sskke oom pElop dii Dedio

Venliip hilson, Birtha Radmisiasn




S/AERUDSTILLING 12.11.2022 - 13.08.2023

-;iqﬁ - Kom med til folkevandringstiden — en periode pa

*'!:’5! '!*300 ar fyldt med kaos, krig og hab — hvor Romer-
riget fa[ﬁer, guldet flyder i stride stramme, og

:q; grundstenene leegges til det Europa, vi kender i dag.

y N,

"~ Mod romerne, hunnerne, goterne og skandinaverne
i Moesgaard Museums nye seerudstilling Ud af kaos.

50

angager]"nhtn

10672017

D
AAGE 0G JOHANNE
Louis-HANSENS FOND g

AUGUSTINUS FONDEN

MOESGAARD MUSEUM

Ud af kaos er stottet af Augustinus Fonden, Aage og Johanne Louis-Hansens Fond og KrogagerFonden



Personlig hjemmehjaelp

Svane Pleje er et
privat alternativ til
den kommunale
hjemmepleje.

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

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

* Fleksibel hjaelp i forhold til
dine gnsker og behov

¢ Et fast hjaelperteam til dig

* Omsorgsfulde hjaelpere

* Smil og overskud

* Mulighed for tilkeb af ekstra
hjeelp

Hvis du er bevilliget hjemmepleje
eller praktisk hjeelp i Aarhus Kom-
mune kan du frit vaelge os som
leverandgr af hjaelpen uden at det
koster dig noget.

Hvis du vil vide mere er du meget
velkommen til at kontakte os for
at hagre nsermere.

Vi tilboyder at hjzelpe dig hvis du
ognsker at skifte leverander.

TIf. 8770 6010

svanePleje

www.svanepleje.dk


mailto:aarhus@svanepleje.dk
https://www.svanepleje.dk/
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