DENNE TEMAAVISEN ER EN ANNONSE FRA MEDIAPLANET

NR. 16 | DESEMBER 2014

DE GYLNE

—_ Lesom —_— e

LHL - HJERTE- 0G
KARSYKDOMMER

Hvordan forebygge

hjerte- og karsykdommer?

PENSJONISTFORBUNDET
Hvordan gjere
pensj' isttiden best mulig?

I'_!Il = FOR ELDRE!

_IvSglede Tor elare

Knut «Kuppern» Johannesen:
- A holde seg i form eker jo livskvaliteten.
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Nasjonal kontakttelefon er et rad- og veiledningstilbud til personer over 62 ar som er utsatt for vold og overgrep.
Betjenes hverdager 9 - 15 av fagpersoner som har tid til a lytte. Du kan vaere anonym.

Mange opplever krenkelser og trusler ’J
1

www.vernforeldre.no
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UTFORDRINGER

Det eneste alderspensjonister i Norge med sikkerhet
har til felles, er at de mottar pensjon. Bortsett fra det er
pensjonister like ulike som andre folk. De er mennesker
med egne behov, ensker og dremmer. Hva er dine?

Nordmenn er

verdensmestere i frivillighet

Tale Jordbakke
Kommunikasjonssjef i Pensjonistforbundet

FOTO: PENSJONISTFORBUNDET

Nordmenn er
verdensmestere
i frivillighet og
vi har for lengst
karet ordet
«dugnad» til vart
nasjonalord.

ierpadveiinnien
tid der konture-
ne av et aldren-
de samfunn blir
stadig tydeligere.
En utvikling som
er gjeldene glo-
balt, sa vel som nasjonalt og lokalt.
Grunnenetil at ssmfunnet eldeser
flere, men den viktigste er at vi er
kommet langt i utviklingen av & ta
vare pavar egen og hverandres hel-
se.Vivet mer om hva som er viktig
for & holde oss friske, og om hvor-
dan vi kan hjelpe de som blir syke

1/ av livet som pensjonist
Det at befolkningen blir eldre,
far konsekveneser for alle de-

ler avsamfunnet: Det betyr at vi far

flere ar som pensjonister. Det betyr
at flere barn far vokse opp med sine
besteforeldre. Det betyr at en storre
andel av de som skal stemme ved
neste valg er gatt ut av arbeidslivet.

0g, det betyr at flere mennesker vil

trenge de velferdstjenestene det of-

fentlig tilbyri siste fase avlivet.Sett

i lys av dette, vil et aldrende sam-

funn skape bade muligheter og ut-

fordringer. Og én ting er sikkert,
med si stor andel av befolkningen

som godt voksne, er det viktig at vi

blir lyttet til. At vi slippes til og far

sagt var mening nar politikk skal

formes og stemmes fram. Det er
samfunnets ansvar,men det er ogsa
den enkeltes ansvar.

I Norge er den gjennomsnittli-
ge levealderen i dag neer 80 ar for
menn og rett over 83 ar for kvin-
ner - og den er stadig i vekst. Det
betyr at de aller fleste lever mist en
fierdedel av livet som pensjonist.A
tre ut av arbeidslivet kan veere en
vanskelig overgang for mange. Det
er ikke alltid lett a vite hva man
skal fylle tiden med for at det skal
gi mening. Og det som gir mening
for noen, trenger nedvendigvis ik-
ke veere det samme for andre.Er du
i villrede kan du en periode kan-
skje se pa pensjonen som et slags
fortjent stipend? Et stipend fra og
til deg selv, for at du skal ha tid og
mulighet til & finne ut av hva som
gir mening for nettopp deg.

Verdensmestere i frivillighet
Nordmenn er verdensmeste-
re i frivillighet og vi har for

lengst karet ordet «dugnadn til vart

nasjonalord. Tall fra Senter for
forskning pa sivilsamfunn og fri-

villig sektor, viser at eldre na er i

ferd med a overta frivilligheten. I

lopet av de siste 15 arene er eldre i

alderen 67-79 ar faktisk den eneste

gruppen som har hatt gkningidel-
tagelse i frivillig arbeid. Den sam-

me forskningen viser ogsa at orga-
nisasjonsaktive eldre har bedre
helse og livskvalitet, og ikke mist
at okt aktivitet ser ut tila ha en po-
sitiv effekt pa tilfredshet med livet.

Derfor kan livet som pensjonist
kanskje ogsa handle om & bry seg,
og ta seg tid til 4 ta med en gammel
venn ut for 4 kjenne frosten bite i
kinnene og fylle lungene med Kklar,
frisk luft. vi skal ikke bry oss om an-
dre fordi vi skjemmes over a leve et
langt og godtlivmed trygge rammer.
Vi skal gjore det fordi alle fortjener
a oppleve vinterens vakre magi, og
fordi et slikt engasjement vil holde
oss friske og raske fram til varen.

MINE BESTE TIPS:

Lag deg en liste pa tre ting du
onsker a gjore i lopet av det
neste aret — gjor mist én av dem!

Veer en nabokjerring! Ikke

vaer redd for & banke pa dera
til fru Hansen for & here om hun vil
ha en kopp kaffe i ny og ne.

Bestem deg for en fysisk

aktivitet du skal gjennomfere
ukentlig. Sett et fast tidspunkt for
nar det skal skje — da er det starre
sjanse for at du holder loftet til
deg selv.

VI ANBEFALER

Jeg anbefaler DNT
sin gjesteartikkel om
friluftsliv for eldre.

God lesning!
Vennlig hilsen
Fredrik Olsen

Fredrik Olsen
Prosjektleder i Mediaplanet.

FOTO: EMMA WIRENHED

Vi hjelper vare lesere til & lykkes!
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Siter oss gjerne, men angi kilde.
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Mediaplanets mal er & skape nye kunder
til vare annonserer. Gjennom interessante

artikler med hoy kvalitet, motiverer vi vare
lesere til & handle.

CATIONORM®

gyedréper som gir umiddelbar lindring for @yne som svir og feles tarre

CATIONORM®
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Gjenoppretter skadet tarefilm.

Konserveringsfrie ayedraper pa flaske.
Kan brukes sammen med alle typer kontaktlinser.

Kjapes pa apoteket.
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SENIORM@BEL

Til en som fortjener komfort

PAN HVILESTOLER LEVERES
STANDARD MED

« Sittehgyde 46 cm

- Trinnlgs regulering av rygg

« God korsryggstgtte og nakkepute
- Justerbar setedybde

« Godt og stabilt armlen

MULIGE TILLEGG

« Inntill 5 cm ekstra sittehgyde

« Avtagbare / vaskbare trekk med
inkontinentstrekk under (sete)

« Armlenputer

» Nakkepute med ekstra sidestgtte

HELLAND'

SPESIALISTEN PA
SENIORM@BLER

I over 40 dr har Helland produsert
mobler med hoy kvalitet, formsikker
design og lang levetid. Hvilestolene
er tilpasset seniormarkedet og har
de kvalitetene som skal til for d fd en
god sittekomfort. Moblene har 5 drs
garanti mot fabrikasjonsfeil.

HAVNEVIK

Kampanjetilbud For bestilling:

PAN HVILESTOL fra kr. 6990,- tif 7027 70 00

PAN SKAMMEL fra kr. 2290,- post@sess.no
WWW.Sess.no

Prisene gjelder avbildet stoff Vikingfjord,
gr3, beige, rgd, bla og brun.
FRAKTFRITT LEVERT til adresse i Norge.

Mgblene leveres FERDIG MONTERT. S [ie] E S S
Pris er inkl. mva. Produsent: Helland Mgbler ]

Film for et voksent publikum i behaglige og dempende omgivelser
som vises pa Colosseum, Gimle, Ringen og Symra. Seniorkino
avholdes ukentlig pa dagtid og det tilbys de samme gode
og aktuelle filmene som ellers i programmet.

Billetter kjgpes pa www.nfkino.no eller pa en av vare kinoer!

Dette er noen av filmene du kan se som Seniorkino pa nyaret:

R s : &~ ~ THEORY o
EVERYTHING

c KEIRA
UMBERBATCH  KNIGHTLEY

TATION
M

E INCREDIBLE TRUE STORY

NORDISK FILM
KINO
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Hjerte- og karsykdommer er arsaken til flest dadsfall,
viser dodsarsaksstatistikken fra Folkehelseinstituttet og
Statistisk sentralbyra. Men hva kan du gjore selv for

a forebygge hjerte- og karsykdommer?

HVORDAN FOREBYGGE

HJERTE- 0G
KARSYKDOMMER?

HELSE

Hjerte-kar-sykdom er blant de vanlig-
ste sykdommene hos eldre mennesker.
Grovt sett kan vi dele hjertesykdom opp
isykdom som rammer blodarene til hjer-
tet, som rammer selve hjertemuskelen,
eller som rammer hjertets klaffer.

- Blant disse tre er det sykdom som
rammer blodarene til hjertet som er den
vanligste og som forer til angina eller
hjerteinfarkt. Nar det gjelder sykdom i
blodkar utenfor hjertet,er dette seerlig al-
vorlig i pulsarene til hjernen. Da kan det
bli sarikarveggen der det fester seg blod-
propper.Hvis disse losner og blir tatt med
blodstremmen til hjernen, sa oppstar et
hjerneslag, forklarer Are Helseth som
er medisinsk sjef i Landsforeningen for
hjerte- og lungesyke (LHL).

Forebygging

Det er veldig mye man kan gjere selv for
a forebygge hjertesykdom og sykdom i
blodkarene. Ogsa nar sykdom har opp-
statt vil forebyggende tiltak gjore for at
sykdommen bremses.

Fysisk aktivitet

Det finnes ingen fasit pa hva som er rik-
tig trening for alle eldre, men vi vet at
fysisk aktivitet er viktig for helsen og
velveere.

- Det skal ikke sa mye til for man far stor
gevinst av trening. Klarer man a gke den
fysiske aktiviteten med ti minutter hver
dag, sa er det bra. Klarer man 4 gke til en
halvtime eller mer, sa er det veldig bra.
Grunnen til at trening er sa bra er at hjer-
tet er en muskel, sa a trene slik at man
blir litt andpusten og kjenner at hjertet
slar litt fortere gjor at vi trener selve hjer-
temuskelen. I tillegg er trening bra for
benstrukturen og redusere faren for ben-
skjorhet og benbrudd, forteller Helseth.

Han understreker at det er viktig at tre-
ningen er tilpasset den enkeltes utgangs-
punkt, noen kan ga i gang og gjore syste-
matisk trening, mens andre kanskje er
satt tilbake av sykdom. Da er det viktig a
tilpasse treningen.

- Trening har ogsa gunstige tilleggs-
effekter. Hvis man trener sammen med
andre oppleves treningen som sosialt,
og det i seg selv er bra for helsen. Mange
opplever ogsa psykisk velveere av a trene,
det er ogsa veldig bra,sier Helseth.

Kosthold
Det er mange meninger om kosthold, og
meningene skifter over tid.

- Motekurer som gjor at man skal kom-
me raskt ned i vekt kommer og gar hele
tiden, men felles for alle disse kurene er
at de faller i popularitet over tid.Jeg har
mest tro pa at man skal ha et variert og
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passe nekternt kosthold i det daglige.
Da er det plass til litt snadder og godsa-
ker i helgene. Et godt kosthold ber gjer-
ne besti av fet fisk, vi ber velge grovt
mel fremfor fint og slagordet «fem om
dagen» nar det kommer til frukt og gront
er fornuftig. Salt og sukker kan vi med
fordel spise mindre av.Det kan veere van-
skelig a vite hvor mye salt det er i maten,

Are men Vi vet at det ofte er mye mer salt i
Helseth ferdigmat enn i den maten vi lager selv,
H Alder: 59 sier Helseth.

M Stilling: Mange eldre sliter med darlig mat-
Medisinsk lyst og far i seg for lite jern, vitaminer og
sjef LHL proteiner. De som sliter med manglende
B Utdanning: | matlystber ta det opp med fastlegen sin,
Spesialist som i tillegg til medisinsk undersekelse
i patologi og kan maéle blant annet jern, vitamin B12
generellkirurgi, | og mineraleriblodet.

doktorgrad

paforekomst | Reyking

og overelevel-
se ved hjerne-
svulster
i Norge

- Vi kommer ikke utenom & snakke om
det a slutte a royke nar vi snakker om
hjerte- og karsykdom. Effekten av royke-
stopp inntrer med en gang,og helsen blir
bare bedre og bedre jo lenger man holder
opp.Roykeslutt og bedre hjertehelse kan
for eksempel ogsa fore til at man kjorer
bil i enda flere ar. Det betyr mye for livs-
kvaliteten,avslutter Helseth.

TOM BACKE
redaksjonen@mediaplanet.com
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Dagllgva er’ it

adora |

vert rett P

MAlt dut enger av dagligvarer '

V| Nzeringstett mat fra :
Vital Erneering ’

MLIVSStIl g alletgiprodukter
ME kel og trysg nettha:l:del'

[V Ingen skjulte gebyrer |
MKQDIV r nettbutikk

[V] Bestill fgr k1 1200 og fa varené
le\/erts mme dag

Bestill pa nett, det er lett!

www.123levert.no
Kj@pshjelp og telefonbestilling: 81536 099

Da kan du bestille varene dine hos oss,
og vi leverer de hjem pé& dgren.

Vi hjelper selvfelgelig til med a baere
inn p& kjpkkenbenken.

Hos 123Levert kan du enkelt bestille daglig-
varene dine, om du ikke klarer eller gnsker
a gjgre innkjgp av mat- og dagligvarer i
butikken.

For & gjore innkjopsjobben kjapp og effektiv,
sa kan man i nettbutikken opprette faste
handlelister - som kan benyttes om igjen.

Vi har ogsad mat spesielt tilpasset eldre.

Som soft meals, protein og energirike supper
fra Vital Ernaering.

= .L?V? l't
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Et godt kosthold bor gjerne besta av fet fisk, vi bor velge grovt

mel fremfor fint og slagordet «<fem om dagen» nar det kommer til frukt og grent er fornuftig.
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Fysio- og ergoterapitjenesten i Stavanger
forseker a aktivisere beboerne pa sykehjemmene
gjennom a gi dem lettere rullestoler. - Vi har
merket at humer, integritet og selvfolelse stiger
i takt med okt bevegelse, sier fysioterapeut 0g

ergonom Arne Herrem.

elsegevinst
ennom

bevegelse

HELSE

Herrem er med i Ressursgruppen
for hjelpemidler, som har sett pa
rullestolbruken i Stavanger kom-
mune. Han mener det er mye hel-
segevinst a hente ved a velge rett
rullestol. Et hovedfokus i jobben er
a fa eldre mennesker til a bevege
seg mest mulig, og han mener en
viktig del av denne prosessen er &
fokusere pa a gi de eldre riktig rul-
lestol med riktig tilpasning.

- I konseptet Aktive Eldre betrak-
ter vi de eldre som aktive bruker.
Tidligere gav man en lett rullestol
til lammelsespasienter og yngre
brukere, men den samme funksjo-
naliteten er like viktig for den eldre
garde som for de yngre. Paroren-
de og helsepersonell har feilaktig
antatt at de eldre ma sitte godt og
ha komfort for a ha det best mulig.
Derfor har de eldre fatt utdelt store,
tunge komfortstoler som snarere
passiviserer dem,sier Herrem.

Vi tenker annerledes

- Konsekvensen er at de eldre
mister bevegelsesfriheten, noe
som igjen forer til darligere sir-

kulasjon og sarproblemer. Det kan
sammenliknes med a sitte flere ti-
mer pa kino. Det er ogsa frustre-
rende for pasienten ikke kunne be-
vege seg rundt pa egenhand.

Gjennom 4 tilby eldre en mel-
lomlesning mellom rullator og
komfortstoler har Herrem opp-
levd en forbedring i de eldres si-
tuasjon.

- Vitenker na annerledes, og set-
ter pasienter med et visst bevegel-
sespotensial i lettere stoler og med
bena i bakken. Da kan de bevege
seg rundt pa egenhand ved hjelp
av ben og armer, og med gode pu-
ter i sete og rygg sitter de komfor-
tabelt. Vi har merket at humer, in-
tegritet og selvfolelse stiger i takt
med at de igjen kan styre sin egen
bevegelse.

- Undersgkelser har vist at litt
bevegelse med bena gir bedre sir-
kulasjon enn 30 minutter med
massasje. I tillegg til helsegevin-
sten, vil ogsa de store kostnadene
til sarbehandling kunne reduse-
res,avslutter Herrem.

ANDREAS RONNINGEN SANDBU
redaksjonen@mediaplanet.com

BLI EN AKTIV ELDRE!

Snakk med din terapeut og finn ut hvordan du selv kan fa mer bevegelighet i

hverdagen med en lett og lettkjort stol.

Vaer bevisst pa valget av rullestol og velg en som gir deg mulighet til 4 veere i aktivitet.
Hvis du kan bruke hender og fatter - velg a bli en aktiv eldre!

At du selv kan bevege deg i hverdagen og utfare sma og store sysler pa egenhdand vil
bl.a. kunne qi deg:

- STORRE TRIVSEL
B - MER SELVSTENDIGHET
= h :J AY - FOLELSE AV MESTRING
QUICKIE - FOREBYGGE TRYKKSAR

Du kan jo prove! (= 4 |||
jop 2 ) — |

Quickie Life er en lett stol som egner seg godt for 3 sparke

seg frem med bena og tilpasses lett med Jay J3 rygger.

& SUNRISE
vM EDICAL.
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INSPIRASJON

Eldre koser seg i palmesus.
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FOTO: SOLGARDEN

FRISTER MED EN
TRYGG REISE TIL SPANIA

FOTO: SOLGARDEN

Solgarden tar vare pa sine reisende fra begynnelse til slutt. Det er mye av
grunnen til at disse ferieturene er blitt sa populzere hos pensjonister.

Bodil Skorpen & Lars Sgyland
Deltaker og Daglig leder, Solgarden

FOTO: PIA BEATE PEDERSEN

Pa dagene er det
masse uteaktiviteter
som bading, boccia
og bordtennis.

Solgarden ble starteti1972,0g byg-
get for a gi funksjonshemmede en
mulighet for & dra pa ferie til Spa-
nia.Et par ar senere apnet de ogsa
opp for & taimot pensjonister.Sol-
garden ferieanlegg ligger pa Costa
Blanca i Spania, og er et stort, luk-
ket omrade som er tilrettelagt for
eldre mennesker. Men, Solgarden
tilbyr mye mer enn et fint sted a
bo, de sorger i tillegg for en trygg
og tilrettelagt reise fra begynnel-
se til slutt. Det er blitt en suksess,
forteller Lars Sgyland, som jobber
pa Solgarden.

- Vare gjester har det veldig bra,
fordi de vet at de er helt trygge. Vi
har med egne sykepleiere og lege
pa hele reisen, noe som gjor at va-
re gjester blir veldig godt ivaretatt
hele veien. Gjestene blir mett alle-
rede pa flyplassen.

- Vi har en egen innsjekkings-
skranke hvor de reisende leverer

bagasjen, og sa far vi hjelp fra Ul-
lensaker Rode Kors som er med og
hjelper alle ut til flyet. Solgarden
har crew ombord som forstar hvil-
ke behovvare gjester har. Nar man
lander i Alicante er det bare a gi
ned flytrappen, inn pa bussen, og
sa kjores man rett ut til Solgarden.
Man er ikke innom terminalen i
det hele tatt. Det samme nar man
skal reise hjem igjen: bagasjen
sjekkes inn pa rommet i Spania,
man slipper innsjekk og alt det an-
dre praktiske, fortsetter Seyland.

Et helt spesielt miljo
Bodil Skorpen jobbet som frivillig
sykepleier pa Solgarden i mange
ar,for hun begynte a reise ned som
gjest i 2002. Hun forteller at hun
likte seg fra forste stund.

- Det er noe med hele miljoet der
nede som er sa hyggelig. Statteap-
paratet er med pa a sikre degnbe-

redskap, i tillegg er det sa mange
aktiviteter,det er sa mye a finne pa.
Vi kan here spennende foredrag,vi
har blant annet en fysioterapeut
dernede som heter Tim,han ervel-
dig flink til a fortelle om historien
til omradet.

Pa dagene er det masse uteakti-
viteter som bading,boccia og bord-
tennis. Det arrangeres bridgekvel-
der, og pa kveldene er det under-
holdning og dans. Midt i anlegget
ligger det en stor festplass,med en
scene, sier Sgyland.

- Nar arstiden tillater det, si er
det der underholdningen foregar.
Det er en egen liten bar der, med
servering av drikkevarer. Vi har og-
sd en cafe inne,som er apen fra tid-
lig morgen til sent pa kvelden.

Pittoresk og stemningsfullt
Solgarden ligger tre kilometer fra
den lille, spanske fiskelandsbyen

Villajoyosa. Det er mulig a ga inn
til den pittoreske lille byen til fots,
men det settes ogsa opp busser fle-
re ganger daglig for de som ikke
onsker,eller kan ga.

- Det er en nydelig liten by uten
noe seerlig turister, den er veldig
stemningsfull med fargerike hus
og et nydelig strandomrade. Det er
hyggelig & dra inn dit,og ga pa mar-
kedet for eksempel, forteller Bodil.

Stedet ligger oppe pa en hoyde,og
altsa et stykke unna havet,noe som
eren god ting i vinterméanedene.

- VI har en flott utsikt, og siden
det kan komme kalde gufs fra havet
i desember og januar, er det fint &
veere litt tilbaketrukket.Jeg har fei-
ret julen der nede flere ganger, en
gang var det 25 varmegrader, men
det er man jo ikke garantert.

PIA BEATE PEDERSEN
redaksjonen@mediaplanet.com



FANTASTISKE
Solgarden i Spania

Gjor som trekkfuglene

———

Enkelt og behagehg Turer i 2015 kan bestilles nal

Solgarden er et tradisjonsrikt feriested pa Costa Blanca, mellom Alicante og 03. februar 3 uker fra Oslo

Benidorm. Vi tilbyr reiser gjennom hele aret og har egne charterfly. Avslappende 24. februar 2 uker fra Oslo
dager med fred og ro, sol, aktiviteter, underholdning, fellesskap og god mat. 10. mars 2 uker fra Oslo
Tid til a nyte og oppleve gode oyeblikk. Solgarden har arrangert feriereiser i 24. mars 3 uker fra Oslo
over 40 ar og fremstar i dag som et moderne og veldrevet feriesenter. via Stavanger
) . . 14. april 2 uker fra Oslo
La deg begeistre av Solgarden du ogsa! ) .
& Deg & & 28. april 2 uker fra Trondheim
12. mai 2 uker fra Molde
Dette er inkludert i reisen til Solgérden:
- Trygg og tilrettelagt ferieopplevelse fra avreise til hjemkomst
« Unik bagasjeservice. Direkte fra avreiseflyplass til ditt rom Pa de fleste av vare turer vil vi i tillegg til vart
- Eget charterfly med helsepersonell som reiseledere eget fly tilby rutefly Gardermoen — Alicante

« Helpensjon. Delikate buffeter til alle maltider
« 24 timers vakt med norsk helsepersonell
« Flotte turmuligheter tilrettelagt for alle

SOLGARDEN

+r/jﬁhe+, trivsel o9 3lede

For mer informasjon og bestilling: www.solgarden.no -~
TIf 24 14 66 60 (man - fre kl. 08.30 - 21.00) Folgosspa _f
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L \vdog

Ker gir rom

gooe Opp\e\/e\se

—-Det a lese boker er like vik-
tig som a spise mat og drik-
ke te til frokost, erklaerer
Margareta Forrestad. Hun
er fodt blind, men har veert
enivrig leser i mange ar.

LYDBOKER

De aller fleste opplever a fa ned-
satt syn nar de blir eldre, og
mange kan derfor tenke at det da
blir slutt pa gode baker.Men det er
langt fra sannheten.

-Det er ikke slutt pa lesingen
av den grunn. Det finnes et bredt
spekter av lydbegker innenfor de
fleste sjangere. Det er et godt ut-
valg av bade skjonnlitteratur og
faglitteratur, understreker Mar-
gareta.

For alle - alltid

For Margareta er det a hore pa en
lydbok som & here pa radio, eller
et horespill.Selvom hun er god pa
blindeskrift foretrekker hun defi-
nitivt lydbok.

-Lydboka er stadig med meg,
enten jeg er ute og reiser, eller gjor
daglige sysler. Den er en fin fol-
gesvenn som fungerer i alle situ-
asjoner, forteller Margareta. Det
forste hun tenker pa nar reising
star pa dagsorden er lydbok og
orepropper. Bokene er perfekte &
bringe med seg ut pa reiser enten
det er fly, tog eller buss. Hun me-
ner at alle kan ha stor glede og ut-
bytte avlydbeker.

-Jeg kjente en gutt med dyslek-
sisom fikk mer interesse for a lese
etter han hadde hert pa lydbeker,
tilfoyer Margareta.

10 IHNY f'_

LYTTER SEG LYKKELIG. Lydbgker er en svaert viktig del av livet til blinde Margareta Forrestad.

Appellerende til fantasien

Lydbeker gir en like stor leseglede,

eller kanskje mer enn en van-
lig bok. Mange opplever at de far
storre utbytte ved a lytte, og det
av flere grunner. Margareta synes
lydbeker kan veere like fint som
musikk, og at det er en stillferdig
aktivitet som gir rom for nytelse.

-Ivarverden,er alt sa visuelt med
bilder, film og sosiale medier. Jeg
tenker at lydboken kan laere oss
& bruke sansene vi faktisk har -
trene opp fantasien og selv dan-
ne seg lydbilder. Folk trenger det i
dag,det er sunt!

For Margareta er lydbgker en fan-
tastisk erstatning og ikke en dar-

ligere, men heller en annerledes
kompensasjon. Hun mener folk
snyter seg selv for gode opplevelser
dersom de ikke prover lydbok.

Det skjer mye i hverdagen, og of-
te er det mye futt og fart.A legge seg
péasengen,slappe avog konsentrere
seg om bare den ene tingen - a lytte,
er bra for bade kropp og psyken.

FOTO: KRISTIN FAGERLID

-Dabarna mina var sma satt vi oss
parommet med lune tepper,dem-
pet belysning og herte pa en god
bok. Det var en hyggestund for al-
le, og veldig flott for fellesskapet,
avslutter Margareta.

ANETTE R. GUNDERSEN
redaksjonen@mediaplanet.com

Ikke la synet ditt @delegge lesegleden!

Nar du er glad i boker, er det trist at darlig syn gjer det vanskelig
a lese. En lydbok kan gi deg lesegleden tilbake.

NLB har 17 000 lydboktitler i biblioteket. Du finner bade fag-
og skjennlitteratur i alle sjangre.

Tilbudet er gratis. Du far bakene tilsendt pa CD i posten, eller du
kan laste ned og stramme hele boksamlingen.

Les mer om hvordan bli laner pa
eller kontakt oss pa tlf: 22 06 88 10
eller e-post: utlaan@nlb.no



Behandling i Kroatia er na refusjonsberettiget ved sgknad til HELFO.

v

- 7950,- +ly A AT

Behandlingsreiser
Revmatikere

Hgy behandlingskvalitet med sveert lave
priser. Hotellstandard direkte pa stranden.
Perfekt og rimelig familie ferie, for resten
av familien, mens du far behandling. Vare
turer inkl; 2 uker (10 behandlingsdager) i
dbl-rom, , halvpensjon, transfer. Behandling
under oppsyn av lege og SUN assistanse.

Varen 2015 med avgang 23.mai og 06. juni.

Vinteropphold for
Seni

et 4

Pris fra
15.490,- +fly

Biokovka - Makz

Tilgjengelig fra 12. februar - 15. aprll

Vi tilbyr 4, 6 og 8 ukers opphold. Biokovka
er et fint hotell med et flott behandlings-
senter, som ligger ved stranden. Lange
strandpromenader og kort vei til sentrum.
Turen inkluderer 4 uker m/ fint hotellrom,
Helpensjon- frokost, lunsj og middag, noe
behandling kveldsaktiviteter og 4 utflukter.

Sun Trygghets- og assistansekonsept er felles for alle vare reiser.

Vi har norsktalende helsepersonnale og reiseledere, samt en rekke
service medarbeidere. Flybilletten kommer i tillegg il oppholds-
kostnad for vare reiser. pris eks: 2500 t/retur (SAS og Norweglan)

Flotte seniorreiser hgsten 2015, til vakre
Makarska. Hotellet ligger ved stranden, med
kort gange til sentrum. God standard og fin
utsikt. Turen inkluderer halvpensjon med
frokost og middag, flott hotellrom, transfer
samt SUN trygghets og assistansekonsept.

2 ukers turer med avgang 10.0kt og 24.0kt.
www.suncooperation.com

info@suncooperation.com
Adresse: Holeveien 15. 3145 Tjgme

Flotte seniorreiser bade var og hest 2015.
Hotellet ligger idyllisk til pa en halvgy, med
3 min gange til gamlebyen og havnen.
Turen inkluderer halvpensjon m/ frokost og
middag, flott hotellrom, transfer og SUN
trygghets- og assistansekonsept.

uker var: 04. 0g18. april. Host: 10. og 24.0k

Ring / mail oss for brosjyrer og tilbud

tlf: 92449100 / 33393488

SENIOR (0 DATE.NO

@nsker du a komme i kontakt med andre voksne
mennesker; et vennskap, noen a dele en hobby
med, et reisefglge eller en romanse?

Besok oss pa SeniorDate.no og finn din nye venn.

SeniorDate.no — Norges starste
mgteplass for voksne over 40 ar

PREMIERE FOR DEN NYE
DORO LIBERTO® 820

Var nye, forstdende smartphone inneholder alt hva mobile
seniorer behgver. Store, tydelige ikoner. Ekstra hgy volum
via HD-voice og HAC. Et fantastisk kamera.

Intuitive SMS-/mailfunkjsoner. Og som en bonus, mengder
med utvalgte apper utover de du finner i Google Play™.

Leer & kjenne den nye Doro Liberto® 820 pa www.doro.no

Google, Google Play and Android are trademarks of Google Inc.

doro &&

www.doro.no
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INSPIRASJON

Legevaktjentene

LES MER PA

FOTO: TOMRIIS

N

AKTIV OMSORG FOR ELDRE

- Det er kommet en del nye ideer inn i norsk sosialpolitikk, forteller
Anders Midtsundstad, seniorradgiver i Helse Nord.

Anders Midtsundstad
Seniorradgiver og redakter, Fritid for alle

FOTO: JORGENHOLST

Den omsorgen
«Aktiv Omsorg»
fokuserer pa er
noe ogsa frivillige
istor grad kan
bidra til a yte.

Han folger opp feltet stottekon-
takt, kultur- og fritidsdeltakelse
som leder av knutepunktet Fri-
tid for alle, et prosjekt organisert
i Helse Nord. Ideene han snakker
om handler om storre fokus pa
kultur og aktivitet i omsorgsarbeid
enn tidligere. Det er en storre be-
vissthet pa at alle som ensker det
skal ha mulighet til 4 delta pa sosi-
ale arenaer og i hverdagslivets ak-
tiviteter,herunder fysisk aktivitet.

- Dette er noe frivillige organi-
sasjoner har veert opptatt avlenge,
blant annet har Kirkens Bymisjon
hatt kulturarbeidere pa sykehjemi
flere tiar.Na tar det offentlige etter,
forteller Midtsundstad.

- For yngre handler det gjerne
om a etablere kontakt med andre,
for eldre er det i storre grad snakk
om a opprettholde kontakten med
andre og 4 fortsette a delta i sy-
klubber, idrettslag eller liknende
foreninger. Eller rett og slett ha
noen a drikke kaffe med, ga pa tur
med eller se fotballkamp med. En-
ten om man bor pa institusjon el-
ler om noen kommer hjem til deg
i omsorgsoyemed er det viktig at
man blir sett som et menneske.

For a kunne na disse malsetnin-
gene opprettet Helsedirektoratet i
2007 oppleeringsprogrammet «Ak-
tiv Omsorg». Midtsundstad har
veert foreleser ved programmet
og sitter i dag i referansegruppen
for utdanningen. Han kan fortel-
le at det per i dag er over 500 som

har fullfert programmet, som han
beskriver som et nasjonalt kompe-
tanseloft, bade for arbeidsplasser
og studenter.

Samarbeid avgjorende
Den omsorgen «Aktiv Omsorg» fo-
kuserer pa er noe ogsa frivillige i
stor grad kan bidra til a yte,og han
mener et samarbeid mellom det
offentlige og frivillige organisasjo-
ner er nokkelen til suksess pa det-
te omradet.

- For de frivillige handler det om
a gi noe av seg selv, a kunne vaere
noe for et annet menneske. Det er
mange som gjor noe for naboen
eller noen i oppgangen sin, men
gjennom a organisere det vil man
kunne folge opp hva som gjeres,og
ved vanskelige situasjoner har den

frivillige noen & henvende seg til.

FAKTA

Aktiv Omsorg

Malsetning om gkt forstaelse
for ulike sider ved samspillet
mellom kultur, aktiviteter, helse
og trivsel i omsorgsarbeid, med
brukerens behov og ensker i fo-
kus. Det vektlegges et samar-
beid mellom det offentlige og
frivillige instanser for & oppna
dette. Oppleaeringsprogram i ti
ulike norske byeri2015iregiav
Hogskolen i Telemark. 500 har
fullfort kurset siden oppstart i
2007.

Man blir del av noe storre, og det
gjor det enklere a bidra.

De eldre bidrar selv ogsa som
ressurs for andre eldre, noe Rede
Kors ordning med besgksvenner er
et eksempel pa.

- Vi far stadig flere eldre i Norge,
og de blir sprekere og sprekere. Pa
flere sykehjem er det eldre som bi-
drar i form av kiosktjenester, leser
aviser for andre, spiller og synger.
Dette er ikke helt nytt i seg selv,
men de ansatte er blitt mer bevis-
ste pa at dette er en viktig del av
tjenesten. Slike ting er ikke len-
ger bare en koselig ting for jul, men
en integrert del av tilbudet, sier
Midtsundstad.

Til tross for gode tilbud pa sy-
kehjemmene mener han allikevel
det er positivt at de eldre bor hjem-
me sa lenge som mulig.

- Nar det gjelder eldre har det
veert en tendens til 4 tenke at et
sykehjem er rolig og trygt. Dette
er noe som har hengt igjen litt fra
etterkrigstiden da institusjonene
ble utbygd over hele landet. Gjen-
nom besgk aven person som ser til
dem og tar dem med pé en gatur el-
lerliknende vil mange eldre kunne
bo hjemme en stund til, og samti-
dig ogsa kunne utsette flyttingen
til sykehjem pa grunn av helse-
gevinsten den fysiske aktiviteten
medforer.

ANDREAS RONNINGEN SANDBU
redaksjonen@mediaplanet.com

Aktiv Omsorgs idébank har fem
kategorier med aktiviteter som
kan veere fine 4 utfore med eldre.
Et variert spekter av aktiviteter,
hvor de aller fleste vil kunne fin-
ne noe de trives med:

Fysisk aktivitet:

Fysisk aktivitet leder til
bedre helse og storre trivsel. Na-
tursti, bowling, bading, felles-
trim og dans er aktiviteter som
nevnes.

Gronn omsorg:

De eldre kommer seg ut i
frisk luft og far noe meningsfylt
apusle med.Alt fra dyrkingibed,
til beerturer og samveer med dyr
er positive aktiviteter.

Sosiale og kulturelle

aktiviteter:
Musikk,sang,handarbeid og qu-
iz er aktiviteter som er bade sosi-
ale og stimulerer hjernen. Dette
er ogsa noe de fleste greier, selv
om den fysiske formen ikke er

patopp.

Velvaere og

andelige behov:
Hand- og fotmassasje, stell av
negler og andre behagelige og
avslappende og behagelige akti-
viteter.

Mat og maltider:

Alle er glad i god mat.Lage
mat sammen med de eldre, ta de
med ut og spise, gjore maltidene
til hyggelige stunder.

Kilde: www.utviklingssenter.no
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MANGE ELDRE 0OG
BLINDE BRUKER

ALDRI INTERNETT

NORDIC AS

=P

Hvordan nar en disse med
digitalinformasjon?

Mange eldre og blinde benytter aldri Internett. Dette eret alvorlig demo-
kratisk problem da en stor gruppe holdes utenfor den informasjon som
kun er tilgjengelig pa Internett.

NESTE GENERASJON BRANNSIKRING;

Mgt en tryggere hverdag med EFP komfyrvakt!
Brann pd komfyr/platetopp er den starste enkeltdrsaken
til brann 1 norske hjem, 16 prosent av alle boligbranner

skyldes tgrrkoking eller overoppheting

30 % av den voksne befolkning har lesevansker av en eller annen art, slik
at de ikke lett kan tilegne seg stoff fra Internett.

Moderne taleteknologi hjelper eldre og blinde slik at de far lest opp
Internett via telefon (eksempel Medisintelefonen pa 800 35 550) eller

de far lest opp nettsider med syntetisk tale (lesesvake og dyslektikere).

Hva gjor din organisasjon med dette?

TR \/ice ASP Les mer om vdre lgsninger pd www.komfyrvakt.no

Kontakt: info@voiceasp.no e

eller kontakt oss pd 908 24 101

Senter for Omsorgsforskning Ser ved
Hagskolen i Telemark starter opp en
ny runde med Opplaringsprogram
i Aktiv omsorg var/hast 2015

Aktiv'@msarg

Gjennom kunnskap om Aktiv omsorg Malgruppe: Ledere og ansatte Kursavgift er pa kr 8000,- inkluderer

skal deltakerne fa okt forstaelse for ulike
sider ved samspillet mellom kultur,
aktiviteter, helse og trivsel. De skal tilegne
seg praktiske ferdigheter i malrettet
miljigarbeid, bygge pa ressurser i nettverk
0g lokalmiljig, og kunne samarbeide med
frivillige og offentlige instanser med
utgangspunkt i brukeres behov og ensker.

500 har allerede gjennomfort
oppleeringsprogrammet- de fleste har
ogsa tatt eksamen. Studiet har fatt gode
tilbakemeldinger, og har fort til at
mennesker med omsorgsbehov har fatt
en bedre hverdag med kultur og aktiviteter.

i helse og omsorgstjenestene. Frivillige,
kulturarbeidere og andre interesserte
kan ogsa delta.

Opplzeringsprogrammets varighet

og omfang: Samlingsbasert med fire sa-
mlinger av to dagers varighet. Egeninnsats
mellom samlingene ma paberegnes- ved
giennomfaring av tiltak, oppgaveinnlevering
0g lesing av pensum.

Eksamen med 15 studiepoeng kan av-
legges av deltakere med studiekompetanse
eller realkompetanse. @vrige vil motta
kursbeuvis.

leeremateriell, eksamensutgifter, kaffe/te
0g luns;j.

Kommuner kan sgke Fylkesmannen om
okonomisk stette til kompetanseheving i
aktiv omsorg over Kompetanseloftet 2015.

En eller flere kommuner i samarbeid
kan bestille opplaeringsprogrammet og
f& mulighet for & skreddersy innholdet
innenfor studieplanens rammer. Det vil
0gsa kunne gis rabatt.

Mer informasjon og pamelding:
www. hit.no/aktiv

» i -.'J-g
N i

Hagskolen i Telemark \

E ,;! & Senter for

omsorgsforskning

FAG
AKADC
EMIET
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Med flerfoldige mesterskapstitler, verdensrekorder og
hederspriser er Knut «Kuppern» Johannesen en av Norges aller
storste idrettshelter. Men at karrieren som skoyteloper omsider
matte legges pais, det har han ingen tid til overs til a tenke pa.

«KUPPERN» TRENER

LIVSSTIL

Med en sveert aktiv karriere bak seg kun-
ne kontrasten lett blitt stor i overgan-
gen til pensjonist-tilveerelsen. Men Knut
«Kuppern» Johannesen har ikke tid til a
kjede seg. - Det blir jo alltid ting a gjere.
Litt arbeid i og rundt huset, ogsa a holde
seg i form. Jeg driver jo litt med trening,
forteller han og smiler lurt. Arene som
aktiv idrettsutever har absolutt ikke fort
til noen treningsleihet. - Mest blir det
spinning og litt vektlofting.Ikke like tun-
ge loft som for saklart, men jeg liker jo &
utfordre meg litt likevel.

Viktig & holde seg i form

Trening har alltid veert en viktig del av
«Kuppernns liv. Skeytekarrieren begyn-
te han som femtenaring, og skeytene tok
han ikke av for godt for fylte 75 ar. - Jeg
matte jo gi meg etter hvert,det var balan-
sen som begynte & skrante litt. Men det
er vel bedre enn de fleste det? sier han og
ler.Og absolutt.«Kuppern» har alltid veert
mer aktiv enn de fleste. Men i folge ham
selv trenger man ikke vaere idrettsutever
for & ta vare pa kroppen.

Det handler om vilje

For «Kuppern» har det aldri veert noe al-
ternativ a la veere. Kroppen trenger & vee-
reibevegelse.

- Aholde seg i form eker jo livskvaliteten.
Det er kroppen som skal holde oss oppe,
forklarer han. Han vet godt at kroppen
ikke er den samme som fer, men slippe
unna gjor den likevel ikke.

- Jeg loper fortsatt et par ganger i uka,
og da liker jeg & se pa de unge som loper i
forbindelse med skole.Jeg blir jo en sdnn
rundeboyge jeg da,smiler han.- Det er ar-
tig a se at ungdommen bryr seg om idrett.
Jeg tror flere og flere innser hvor viktig
det er,i alle aldre. Det handler jo bare om
vilje. Man kan alltid kjepe seg et par jog-
gesko og ga seg en tur. Man trenger ikke
veere sa sterk, det viktigste er at man har
vilje til 4 gjore noe.

Holde sammen
«Kuppern» synes ogsa fellesskapet og det
sosiale er viktig.

- Det er viktig & holde sammen. Vee-
re flere om det. Jeg er borte pa Skullerud
Sportssenter og trener,der er vi flere som
er litt oppe i 4ra. Mange unge ogsa, men
det virker som flere og flere eldre innser
at det er viktig & holde seg i form.Der kan
man veere sammen uten a konkurrere,al-
le driver jo med sitt. Ogsa er det fint 4 ga
turer sammen.Dablir det lettere at turen
blir noe av, fortsetter han.- Sa kan man ta
en prat pa veien, og beye og toye litt un-
derveis.Ogséa smaker kaffekoppen sa mye
bedre etterpa,smiler han.

FOR A BLI GAMMEL

Knut
«Kuppern»
Johannesen

MW Alder: 81 ar,
fodt den 6.
november
1933

B Meritter:

2 Olympis-

ke gull, 2 Ver-
densmes-
terskapstitler,
2 Europames-
terskapstitler,
8 Norgesmes-
terskapstitler
H Klubber:
Arbeidernes
SK, Ask SK og
Aktiv SK

Trives som pensjonist

Knut har fortsatt fulle dager. I 2013
mottok han «Arets hederspris» og pa
80-arsdagen samme ar ble det reist en
statue av ham utenfor Bislett Stadion.
Det er nok av gode minner fra gamle-
dager, men «Kuppern» savner det ikke.
- Jeg var jo innstil pa at det kom til &
ende, ingen kan fortsette for alltid. S&
jeg savner det ikke. Men jeg er glad for
at jeg gjorde det beste jeg kunne mest
det holdt pa. Da var det jo en annen
nerve i treninga, en annen type mal-
rettethet. Men det trenger ikke bety at
man ikke setter seg mal lenger,det ma
man jo alltid.Viljestyrke og malsetting
erviktig uansett, papeker han.

Trener ikke for & bli yngre

For den folkekjeere skoytehelten er ikke
trening noe man gjor for a oppna noe.Det
er bare en del avlivet,en mate a ta vare pa
kroppen. - Jeg var med pa apninga av et
treningssenter i Mo i Rana for noen ar si-
den, og der fikk jeg en t-troye som det sto
«jeg trener ikke for a bli yngre - jeg trener
for & bli eldre» pa. Det synes jeg var sa fint.
Det er jo det man gjor, trener for & holde
kroppen i gang. Det synes jeg alle burde
gjore,avslutter han muntert.

IDA TORNQVIST
name.surname@mediaplanet.com

Trygg handel
Sikker kortbetaling

Varer sendes innen 2

5 svaksynt.no

Nettbutikk med hjelpemidler for synshemmede.

virkedager MunOpemikk as

— 5
9 noraic eye
www.nordiceye.no
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Produkter fra: b._] O as
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Det er viktig a holde
sammen. Vaere
flere om det.

Knut «<Kuppern» Johannesen har
ikke tid til a kjede seg. FOTO: MATTIS SANDBLADIVG/NTB SCANPIX

FRAMSISKLIS
1

! {;!’E ,“ Hielpe, lindre og veere til stede for mennesker i nod

Venneforening i Fransiskushjelpen
Fransiskushjelpen er til enhver tid avhengig av ekonomiske overfaringer fra stat og kommune for & kunne opprettholde stabile tienester.
Politiske endringer og péfelgende usikkerhet om stette, medfarer at det brukes mye tid og krefter internt p& politisk arbeid.
P& sikt ensker vi & kunne vaere med & bygge en gkonomisk bu~er slik atfransiskushielpens tienester ikke forsvinner selv om politiske
vediakplutselig gir akonomiske belgedaler.Var visjon er nestekjeerlighet over tid i Frans av Assisis and.
Fransiskushjelpens fienester er &pne for alle uansett livssyn.

Vil du hielpe oss ved & vaere med i venneforeningen? Meld deg inn via nettsiden: www.fransiskus.no.
Eller ring oss p& 22 70 76 80. Tusen takk fil alle vére venner!Kontonummer for gaver: 9680.28.10447
Sett av tirsdag, 20. januar fra kl. 18-20 for uforplikiende informasjonsmete. Enerhaug gt. 4, 0651 Oslo http://www.fransiskus.no
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Nar man blir eldre, og man begynner a fa problemer
med a hore hva folk sier, kan man bli oppfattet som
treg. Dette kan vaere krevende bade sosialt og pa jobb.

Men det finnes rad.

LES MER PA

HELSE

Etaktivtlivblir vanskeligere nar man
begynner a hore darlig, og far proble-
mer med d henge med i samtaler. Det
kan skape problemer med a gjennom-
fore arbeidet, og det er viktig a gi hor-
selshemmede hjelp til & bli staende i
jobben.

Ikke rehabilitert herselshemming
hos eldre kan fore til sosial isolasjon,og
etter hvert ogsa depresjon.

Men nedsatt horsel skal ikke veere
noen hindring for a delta i et aktivt liv,
det finnes rad.

Det viktigste man kan gjore er a
soke hjelp tidlig. Ga til legen, og fa en
henvisning videre til en ore- nese-
hals- spesialist som utreder herselen,
og som kan rekvirere et horeapparat.
Horeapparater er ikke lenger store,de
moderne horeapparatene er sma og
diskrete, og de virker.

Egne radgivere
Det som kan veere en utfordring er der-
som man befinner seg i omgivelser som
erveldig stoyende, eller nar avstanden til
samtalepartneren blir for stor. Da funge-
rer horeapparatene darlig,og devil trenge
hjelp for a klare jobben sin. Hos NAV har
de egne hjelpemiddelsentraler som har
horselsradgivere. De kan hjelpe til med &
finne produkter som er kostnadsfrie for
brukeren,og som er mye mer avansert og
fleksible enn de man far andre steder.
Man kan fa avansert, digitalt, tradlest
utstyr som fungerer veldig godt i for ek-
sempel mater, i selskaper, pa tur, pa syk-
kel eller pa ski,niar man skal se pa tveller
lytte til musikk. Man kan ogsa fa bedre
losninger som er tilpasset arbeidet man
gjor. Her handler det om mikrofoner,
mottakere av ulik sort,som tar utgangs-
punktiden utfordringen man har.

PIA BEATE PEDERSEN
redaksjonen@mediaplanet.com

FOTO: SHUTTERSTOCK

SYMPTOMER

Her er noen pekepinner som kan tyde pa at
herselen din begynner a bli svekket:

B Hender det ofte at folk kommenterer at volumet pa din
TV eller radio star for hoyt pa?

B Har du gatt glipp av besgk eller en telefonsamtale fordi
duikke horte ringeklokken eller telefonen som ringte?

B Har du problemer med 4 folge med pa en samtale i
folksomme eller stoyende omgivelser?

B Hender det ofte at du syns folk mumler eller snakker uklart?
B Forteller folk deg ofte at du snakker for hoyt?

H Ber du ofte folk om & gjenta det de har sagt?

B Har duvenner eller familie som lurer pa om du har et
horselsproblem?

B Har du vanskeligheter med a forsti ordene i sanger
som spilles pa radio?

Svarer du ja pa noen av disse spersméalene, kan det veere
enide a kontakte en lege og fa utredet horselen.

Undersokelsen er utfort av det
sveitsiske analysebyraet Ano-
vum pa vegne av horeapparat-
leverandgrene GN ReSound,
Medisan, Oticon, Siemens og
Phonak og i samarbeid med
HLF (Horselshemmedes lands-
forbund) og bransjeorganis-
asjonen LFH (Leverandgrer for
Helse-Norge).

Undersgkelsen er basert pa 14 866
personer i Norge. 1309 hadde hor-
selstap. 691 av disse brukte hore-
apparat, 618 gjorde det ikke.

Bruk av horeapparat

H 43% av de med horselstap bruker
hereapparat. Dette er den hoyeste
prosentandelen som er malt blant
alle landene som har gjennomfert
Eurotrak. Dette henger utvilsomt
sammen med den gkonomiske
stotten som gis til hereapparater i
Norge.

Okonomisk stotte

B Kun 27 % er klar over at de kan fa
okonomisk stette til hereapparater.
63 % svarer «Vet ikke» mens de sis-
te 10 % svarer direkte «Nei» pa dette
sporsmalet.

Hoy tilfredshet

W 72 % er tilfreds med hoereappara-
tene sine. Tilfredsheten er hoyest
hos de med apparater som henger
bak gret, de som bruker apparate-
ne mer enn 8 timer om dagen og
de som har nyere horeapparater
(fatt i 2010 eller senere). Den stor-
ste utfordringen er bruk av here-
apparater i stoyende omgivelser
(restauranter og lignende).

Si hallo til ReSound LINX™
- verdens smarteste hgoreapparat

ReSound LINX er en helt ny type hereapparat som gir deg smarte nye méater & kommunisere

med omverden pa.

e  Forsteklasses lyd, fremragende taleforstaelse og god retningsoppfattelse.

e  Direkte lydstreamingen fra iPhone®, iPad® eller iPod® touch gjer at ReSound LINX
fungerer som tradlose stereo eretelefoner. Perfekt for telefonsamtaler, video chat, se pa

film, lytte til musikk, og mer.

e Den intuitive ReSound Smart™ app hjelper deg med a gjore hareopplevelsen enda mer

personlig.

° Besok www.resoundlinx.no for & se mer om hvorfor ReSound LiNX er verdens

smarteste horeapparat.

1y~ N\

W=
smartRange

SURROUND
SOUND
by ReSound

©2014 The GN ReSound Group eier alle rettigheter. Apple, iPhone, iPad og

Made for
BiPod [JiPhone [JiPad

iPod touch er varemerker tilherende Apple Inc, registrert i U.S.A og andre land.

www.resound.no

ReSound

rediscover hearing




Opplever du at 14 g
hgreapparatene : PEINN
ikke alltid 40
strekker til? 5‘13

Trenger du noe mer?

| noen situasjoner kan ikke
horeapparater alene hjelpe deg
til 3 hgre godt nok. Avstand og
stgy gjgr det ofte vanskelig.

—

Da er det godt a vite at det finnes
enkle og gode produkter som
hjelper dine hgreapparater, og
lar deg hgre klart og tydelig.

Nysgjerrig?
Kontakt oss | dag.

Telefon: 959 87 210
www.comfortaudio.no

Comfort Audio

HEAR THE FUTURE

rEE




16 - GYLNEARENE.NO DENNE TEMAAVISEN ER EN ANNONSE FRA MEDIAPLANET MEDIA

Y
| N
til venstre, g ;
NE

leder for tjenesteutvikling i stiftelsen
Livsglede for eldre Sigrid Seppola og Ida \

Steinsbekk Waadeland som var leder for
lokalforeningene i Trondheim. Bildet er i
fra2011.

FOTO: PRIVAT
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SAMARBEID SKAL FORBEDRE

DE ELDRES LIVSKVALITET

Livsglede for Eldre (LFE) ble stiftet i 2006 av to sykepleierstudenter som ville gjore
mer muligieldreomsorgen. Siden den gang har LFE utviklet seg til a bli en nasjonal
organisasjon som jobber bade med eldreomsorg, utvikling, utdanning og innovasjon

innenfor tre hovedomrader; frivillighet, utdanning og tjenesteutvikling.

Sigrid Seppola
Leder for tjenesteutvikling i stiftelsen
Livsglede for eldre

FOTO: PRIVAT

Malet varter at
arbeidet en dag skal
skje ute pa skolene,
hos bedriftene og i
barnehagene og

at det ikke skal
veere bruk for var
organisasjon lenger.

- Livsglede for eldre er en stiftelse
og ideell organisasjon som tar fol-
kehelseperspektivet pa alvor. Vi
har satt fokus pa at de eldre skal
komme ut fra sykehjemmene og
oppleve noe som betyr noe for dem
enten det er sosiale, andelige eller
kulturelle behov,sier Sigrid Seppo-
la,leder for tjenesteutvikling i stif-
telsen Livsglede for eldre.

Samarbeid

- Vi ser pa frivillighet i flere lag, og vi
arbeiderveldig mye mot mellomled-
dene mellom de eldre og de som skal
mote dem. Dette er leerere, barneha-
geansatte, ansatte pa sykehjem, fri-
villige og neeringslivet. I dag har vi

34 lokalforeninger over hele landet.

Disse bestar gjerne av ildsjeler som
far med seg lokalt neeringsliv som
stottespillere, og tar med seg eldre
pa tilrettelagte aktiviteter og me-
ter dem der de er. Men vi samarbei-
der ogsa med skoler som har livsgle-
de for eldre pa timeplanen,og bruker
deleravskoletiden sin pa dette.Naer
over hundre skoler med og de bru-
ker seks timer i uken pa a hjelpe el-
dre.Pa samme mate er det med bar-
nehagene vi samarbeider med.Tidli-
gere hadde barnehagene kanskje litt
underholdning pa et sykehjem.Men
vi er mer opptatt av samspillet mel-
lom generasjonene, og legger til ret-
te forat barnehagene kan bruke mer
tid sammen med de gamle. Derfor

opprettes det avtaler mellom barne-
hagene og sykehjemmene slik at de
pa hver sin side tenker «sykehjem-
met vart» og «barnehagen var, for-
teller Seppola.

Naeringslivet
LFE arbeider for at nezeringslivet
ogsa kan stotte prosjekter rettet
mot de eldre, for eksempel ved 4 la
de ansatte bruke noen timeriuken
til a besoke eldre pa sykehjem.

- Da viser de at de stotter neer-
miljeet pa en veldig positiv mate.
Hvis vi far barnehager, skoler, nae-

ringslivet, lokalforeningene va-
re eller andre organisasjoner til a
arbeide pa denne méten har vi et
enormt potensiale.

Sertifiserer sykehjem

Organisasjonen oppsto pa bak-
grunn av behov i helsevesenet,
men de har bestemt seg for ikke
a klage pa eldreomsorgen. De ar-
beider heller for a finne gode los-
ninger. En av disse gode lesninge-
ne er a sertifisere sykehjemmene
for & sikre at de har gode rutiner
for a arbeide med livsglede for el-

SIGRIDS FORSLAG TIL HVORDAN ALLE KAN BIDRA TIL MER LIVSGLEDE:

Arbeidsplassen kan engasje-
re seg for eldre i neermiljoet.
LFE har lokalforeninger over
hele landet som kan nyte godt
av gkonomisk statte fra lokalt
naeringsliv.

H Alle ungdomsskoler kan bru-
ke valgfaget ”"Innsats for andre”
i livsgledeperspektiv.

M LFE skal innga samarbeid med
alle videregaende skoler over hele
Norge. Er din skole med?

B Har du lagt merke til en nabo
som virker ensom? Ring pé og
be naboen pé kaffe, eller ta med
deg kaffe.

B Alle barnehager burde ha sitt
"eget” sykehjem. Barn er sma
mennesker som skal lzere om livet.

LIVSGLEDE FOR ELDRE (LFE)

Er en stiftelse som arbeider for at
alle eldre skal ha en god og me-
ningsfull hverdag ved & mobilisere
til samarbeid mellom sykehjem,
barnehager, skoler og nzeringsliv.

B Organisasjonen stimulere so-
siale, andelige og kulturelle be-

hov for den enkelte. Arbeidet
skal utlgse frivillighet og
engasjement.

B De som vil statte organisasjo-
nen kan bli livsglede-venn.

B For merinfo se
www.livsgledeforeldre.no

dre.Det betyr at de oppretter sam-
arbeid med skoler, barnehager, lo-
kalforeninger og andre organisa-
sjoner, og at de lager rutiner for
hvordan samarbeidet skal fungere,
hvem som er ansvarlig osv.I dag er
over femti sykehjem over hele lan-
det enten sertifisert eller i prosess
for abli det.

Haper pa a bli arbeidsledig

- Mélet vart er at arbeidet en dag
skal skje ute pa skolene, hos be-
driftene og i barnehagene og at
det ikke skal veere bruk for var or-
ganisasjon lenger. Vi far mange
signaler om at vi trakker opp vei-
en for hvordan morgendagens el-
dreomsorg kan se ut. Sammen
med Helsedirektoratet har LFE
lagd en utrullingsplan som si-
er at 50 prosent av alle sykehjem
skal veere sertifisert innen 2020.
De dreyt 200 videregaende sko-
lene som har undervisning i hel-
se- og oppvekst skal ha livsgle-
de for eldre pa timeplanen innen
2020,0g det samme skal landets 32
hoyskoler som har sykepleierut-
danning.Hvis vi ogsa far med nee-
ringslivetidette loftet sa blirvien
stor kraft,avslutter Seppola.

PIA BEATE PEDERSEN
redaksjonen@mediaplanet.com



Sttt oss! Gi 100,- ved a sende kodeord GLEDE til 2468
eller sett inn valgfritt belgp pa gavekonto 3126.22.49967
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Mange muligheter for hygge i Spania

FOTO: CHARLOTTELANGE

Tenker du pa a kjepe bolig i Syden? Du er ikke alene, undersokelser viser at
40 000 nordmenn har planer om a kjope bolig i Syden. De fleste velger Spania.

Kjape bolig i Syden?

Pal Harr
Partner Bolig Invest Spania SL

FOTO: CHARLOTTELANGE

Mange godt voksne nordmenn
kan tenke seg a flytte serover nar
pensjonsalderen neermer seg. Det
er mange gode grunner til det, og
det er bade smart og nedvendig a
benytte seg av hjelp fra meglere
som har lang erfaring med formid-
ling av eiendommer i Syden, ifolge
partner og daglig lederiSydenHus,
Pal Eugen Harr.

Okonomi og det sosiale

- Det er flere arsaker til at vi velger
Syden nar vi er godt voksne. For det
forste far vi mer for pengene enn

hjemme. Nar en pensjonist kan
halvere bo- og levekostnader, har
han det rett og slett bedre. @konomi
er med andre ord et nokkelord. Man-
ge belaner pa egen bolig i Norge nar
de kjoper i Syden, etter hvert overtar
barna sa boligen i Norge. Det sosiale
er viktig, det er enkelt a fa seg et so-
sialt nettverk, her er det klubber for
det aller meste,der skandinaver mo-
tes.Mange drar sammen pa turer,0g
har et godt og aktivt liv pa sine eldre
dager,sier Harr.

Trygghet og klima

Trygghet er ogsa noe pensjonister
er opptattavnardekjoperboligiSy-
den. Det er viktig 4 kunne kommu-
nisere med omgivelsene,og ha kort
avstand til de servicetilbudene du
har behov for, for eksempel norsk
lege og tannlege. Boligens plasse-
ring er viktig, at den helst ikke er
pa gateplan, at den har alarm og at
det er noen a ringe til hvis du skul-
le ha behov for hjelp. Klima er en
god grunn til & flytte serover, ser i
Spania er 16-17 varmegrader i gjen-

nomsnitt om vinteren.Nar somme-
ren er pa sitt varmeste, drar mange
hjem til Norge, ifelge Harr.

Nyttige forholdsregler
- Det er viktig a ta noen forholds-

regler nar du kjeper bolig i Syden.

Bruk en megler som snakker ditt
eget sprak, mye handler nemlig
om jus. Bruk ogsa en megler som
kan vise til referanser du kan kon-
takte. A bruke tid pa 4 finne riktig
omrade er ogsa viktig, bade med
hensyn til klima,aktiviteter og be-
liggenhet. Nar du har funnet bo-
ligen ma du forsikre deg om at me-
gleren har tilgang til juridisk rad-
givning og "kan systemet”. Husk
at du skal ha et forhold til myndig-
heteneilandet du kjoperimensdu
eierboligen,du skal blant annet le-
vere selvangivelse,sier Harr.

Gunstig a kjope na

0g skal du ferst kjope, er det gun-
stige tider na. Ni av ti velger Spa-
nia,landet som har hatt finanskri-
se siden 2007. Her har boligprisene

falt 40%, na far du en flott treroms
for cirka en million kroner. Prisene
iland det er naturlig 4 sammenlik-
ne med er en del hoyere, og mye ty-
der pa at prisene i Spania na neer-
mer seg bunnen. For oyeblikket er
det billigere pa Costa Blanca enn pa
Costadel Sol.

Gode utleiemuligheter
- Vi ser en klar trend: Stadig yngre
kjopere, ikke minst yngre pensjo-
nister, som avslutter yrkeskarrie-
ren tidligere. Mange leier ut boligen
nar de er i Norge. Utleiemarkedet er
stort, hele Europa skal til Middelha-
vet,sa deter fullt mulig & budsjettere
med 6-8000 kroner i leie per uke for
en treroms i heysesong. Stremkost-
nader per kwtime er som hjemme,
men du bruker mindre. Vannavgif-
ten er lav, transportkostnader lave,
mat koster halvparten avi Norge, si-
erHarrogleggertil at detviktigsteer
a fa kontakt med gode radgivere for
du kjeper din nye bolig.
BERNT ROALD NILSEN
redaktionen@mediaplanet.com

Spania er det desidert mest

populeere landet for nord-
menn a flytte sgrover til nar de
blir eldre.Ni av ti velger Spania.

Ifolge Prognosesenteret

har 40 000 nordmenn pla-
ner om a kjope seg boligiSyden i
de neermeste arene.

Det er kjopers marked i

Syden na. Boligprisene har
falt betraktelig de siste fem are-
neiSpania.

Ikke bare pensjonister in-

vestereriboligiSyden.Sta-
dig flere yngre kjoper seg na bo-
ligiSyden.

EKSPERTTIPS

Finn ut hvilket land du kan
tenke deg a kjope i, og ori-
entér deg godt i gnsket omrade.

Ta kontakt med en norsk-

talende megler, mye hand-
ler om jus.Sper om flere referan-
Ser.

Be tidlig om & fa tilsendt

forskjellige prospekter
med ulike priser pa flere ulike
steder.

Reisned pa befaringstur,de
er ofte billige a veere med
P43, og helt uten forpliktelser.

Bruk tid nar du skal kjepe
bolig i Syden. Lytt til gode
rad fra meglere med erfaring.

“] - ‘ ‘ r Ved foten av fjellet Montgé midt mellom Alicante og Valencia ligger
L r' ) E ICI 11 1CH 1UKC 4\ | CIOCI La Sella i nasjonalparken med samme navn. Vil du ta en pause fra
golfen har du kort vei til to byer, Javea og den litt storre Denia.

Fly, 7 netter, halvpensjon, 5 heldagsgreenfee og service av var golfvert og pro.

SPANIA: COSTA DEL SOL, LA QUINTA Fra 10.465,—

La Quinta er en naturskjenn bane som smelter inn i det kuperte
landskapet pa en veldig behagelig mate. Det femstjerners hotellet
Melia La Quinta Golf & Spa har romslige rom alle med balkong.

Fly, 7 netter, halvpensjon, 5 x 18 hullsgreenfee og service av var golfvert.

PORTUGAL: ALGARVE, VILA SOL Fra 8.185,—

Pestana Vila Sol Golf Resort ligger i det populaere Vilamoura omra-
det pa solfyllte Algarvekysten. Her tilbys en perfekt golfresort med
veldig bra bo standard rett ved den herlig grenne 27-hullsbanen.

Fly, 7 netter, halvpensjon, 5 x 27 hullsgreenfee og service av var golfvert og pro.

Til Cascais og Estoril har folk reist for &4 slappe av & ha det hyggelig helt siden tidlig pa X
1900-tallet. Pa den tiden var det bading og Casino som lokket, men na er det golfen. Nyt av A '@ g
denne Robert Trent Jones Sr golfbanen som ligger rett utenfor hotelldoren og av herlige kvel- S.e hel.e Val‘ot utvalg og’ book Golf P1a151r
der inne i Cascais. Hyggeligere omréde 4 tilbringe golfreisen i er vanskelig & finne. din reise pa golfplaisir.no S0 L P REIAEAE |
Fly, 7 netter, frokost og 4 middager, 5 heldagsgreenfee og service av var golfvert. eller ring 22 47 50 69- N




SydenHus har veert i markedet med kontor pa Costa Blanca siden 1995. Vi har solgt hundrevis av boliger til bade fastboende og ferieglade pensjonister.

Vi legger vekt pa 4 finne boliger i omrader hvor folk far et sosialt nettverk med andre i samme situasjon. Vi synes det er viktig at du har et miljo rundt
deg hvor du kan snakke spraket ditt, og samtidig fole trygghet nar du har behov for lege, tannlege eller bare har lyst 8 mgte andre mennesker.
Fastlands Spania har mye & by pa, ikke minst et nydelig klima, flotte strender og god mat. SydenHus samarbeider ogsa med Servicesenteret som holder
til i samme lokaler som oss. De har skandinavisk talende personell som hjelper deg med alt det praktiske rundt en overtagelse av en bolig i Spania. De
vil ogsé veere din kontakt mot spanske myndigheter i forhold til den arlige selvangivelsen og lignende. Du er velkommen til & ta kontakt med oss.

Eksempler pa boliger

NYE BOLIGER
Bungalow Duplex

_.;;..' égl iLJ-

. _|h‘ i m .
F5m T A N.-

Vista Bella, Aguas Nuevas Salinas Beach II, Aguas Nuevas Tabora Cabo, Roig
* 2 eller 3 soverom * 2 bad * 2 eller 3 severom * 3 bad * 3 soverom * 2 bad
* Mgblert og stort innenders spa omrade * Flott beliggenhet * Mgblert

128.000 euro 152.000 euro 265.000 euro

BRUKTE BOLIGER

Bungalow Duplex

];Ii‘llllllir]"

Prinsessa Maria Altos de la Bahia Bravomar 8
* 2 Soverom ¢ 1 bad ¢ 1 toalett * 2 soverom * 1 bad * 2 soverom ¢ 2 bad * Stor hage
* Populeer beliggenhet * Hjgrneeiendom med stor uteplass * Felles bassengomrade

Nedsattpris 110.000 euro 120.000 euro 180.000 euro

NYE BOLIGER: BRUKTE BOLIGER:
Pal Harr tIf: +34 696 908 835, Per Gunnar Nikolaisen
norsk telefon: +47 966 25 364, telefon:+34 685 581 927
mail: pal.harr@sydenhus.no mail: niko@sydenhus.no

Du er velkommen til a besgke oss pa
arets boligmesse i Exporama Senteret,
Hellerudsletta 13. - 15. mars

Adresse: Avda. Alfred Nobel 121,
local 8 03183 Torrevieja (Alicante, Spania)
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INSPIRASJON

ET GODT OPPHOLD. Fantastisk utsikt hos NKS Olaviken
alderspsykiatriske sykehus.

FOTO: BENTRENE SYNNEVAG

ELDRE MED

PSYKISKE LIDELSER

- rett pa differensierte og spesialiserte helsetjenester

Eldre med psykiske lidelser og pasi-
enter med sjeldne diagnoser kom-
mer lett i skyggen av de mer pro-
filerte sykdomsgruppene. Tross
Norges unike velferdsordninger
og helsetilbud, konkurrerer ulike
pasientgrupper og diagnoser om
oppmerksomheten. Noen diagno-
ser er «bedre butikk» enn andre og
noen sykdommer har storre fag-
lig interesse og status i fagmilje-
ene. Hoy alder skal ikke veere eks-
kluderende for & motta spesialist-
helsetjenester for psykisk sykdom,
og en sjelden diagnose som Hun-
tington utleser ogsa behov for spe-
sialisert tilrettelegging, bade hva
gjelder omsorgstjenester og spesi-
alisert utredning- og behandling.
I denne sammenheng finnes det
private ideelle organisasjoner som
bidrar aktivt bade regionalt og na-
sjonalt med spisskompetanse pa

psykiske lidelser og nevropsykia-
triske sykdommer hos eldre. Indi-
viduelle mennesker krever indi-
viduelle lgsninger rettet mot bade
pasient og dennes péarerende. Det
er ingen som sitter pa en univer-
sell fasit.Vi har som spesialisthelse-
tjeneste vare pasienter «pa lan» en
kort tid, og vare bidrag har bare ver-
di for pasienten dersom vi sikrer at

disse viderefores etter utskrivelse.

Ut fra denne erkjennelsen priorite-
rer vi samarbeidet med kommune-
ne hoyt.Vi er som privat ideell virk-
somhet stolte av & representere et
viktig supplement til et offentlige
helse tjenestetilbudet,sier Direktor
Frode Wikne ved NKS Olaviken al-
derspsykiatriske sykhus.

Nar hjerneceller dor
Demens og psykiske problemer
som utleses av demens, utgjor en

stor del av alderspsykiatrien. Det
er ofte parerende som forst legger
merke til at en av deres naermeste
sliter med demens. - De merker of-
te at hukommelsen reduseres og
oppmerksomheten og evnen til &
fokusere blir darligere. A leere nye
ting blir vanskeligere, og ogsa ev-
nen til 4 forsta omgivelser og sam-
spillet med omgivelsene svekkes,
forteller Elena Selvag, som er av-
delingsoverlege og psykiater. Ting
pasientene har mestret tidlige-
re, gar plutselig ikke lenger. Grun-
nen til dette er at det er prosesser i
kroppen som forer til at hjernecel-
lene blir skadet og der.

Sammensatt sykdomsbilde

-1 dag har vi ingen metoder for a
reparere hjernecellene igjen. Det
gar heller ikke an 4 bremse pro-
sessen. Vi snakker ikke om a stop-

pe og bremse, men a lindre symp-
tomer og tilrettelegge omgivelse-
ne for personens behov, og pa den
maten bedre livskvaliteten, si-
er avdelingsoverlegen. Hvis man
tror at man kan ha demens skal
man aller forst kontakte fastle-
gen. - Ukomplisert demens utre-
des og behandles i kommune-
helsetjenesten, fastleger har vel-
dig god kompetanse pa det, sier
Selvag.

- Pasienter som henvises til spe-
sialsykehus har ofte kompliserte
demenslidelser som er vanskeli-
ge a utrede og behandle, sier avde-
lingsoverlegen. At det er kompli-
sert vil si at diagnosen for eksem-
pelfolger med seg symptomer som
angst, depresjon, hallusinasjoner,
tvangssymptomer og utageren-
de adferd. - Et sammensatt syk-
domsbilde krever spesialister.

Forebygg
En av de storste risikofaktorene nar
det kommer til demens, er hjer-
te- og karsykdommer og diabetes.
A forebygge og behandle disse til-
standene kan derfor hjelpe til a
forebygge demens.- Det er viktig a
redusere risikoen for slike sykdom-
mer ved a ha et balansert kosthold
og holde seg i fysisk aktivitet, sier
Selvag. Hun mener man ogsa ber
holde seg i form gjennom hjerne-
trim, og ved a redusere royking og
alkoholinntak.- Man stari fare fora
fa demens hvis tilstrekkelig mange
hjerneceller er odelagt. Etter et slag
kan man viakne med kognitiv svikt
og demens. Men ikke alle hjerne-
slag resulterer i demensutvikling,
detharnoeasihvorihjernen slaget
skjer, forteller Selvag.
FRODE WIKNE/FREDRIK OLSEN
redaksjonen@mediaplanet.com
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Spesialisthelsetjenestetilbud innen:
Demens, alderspsykiatri og Huntington sykdom

Demens Huntington
Poliklinisk tilbud Poliklinisk tilbud
Hukommelsesklinikk Nevropsykiatrisk avdeling
Dagnopphold for utvidet utredning Spesialsykehjem
Ambulante team Del av Euro HD
Gruppebehandling for pasienter og pargrende Regionalt ressurssenter

Alderspsykiatri Fou - avdeling

Poliklinisk tilbud Kurs og seminarer

Dagnopphold for diagnostikk og behandling Kompetanseformidling

Gruppebehandling for pasienter og pargrende Utviklingsprosjekter
Marte Meo

NKS OLAVIKEN Musikkterapi

ALDERSPSYKIATRISKE SYKEHUS Dyreassistert terapi

www.olaviken.no
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DENNE TEMAAVISEN ER EN ANNONSE FRA MEDIAPLANET

Frisk luft, fysisk aktivitet og et godt sosialt miljo er
viktige ingredienser. Det er i hvert fall meldingen
fra de som deltar pa de ukentlige turene pa dagtid
som Den Norske Turistforening (DNT) arrangerer.

Hemmeligheten bak
en god alderdom?

oen foretrekker
a ga alene, men
veldig mange set-
ter pris pa a veere
en del av en grup-
pe,eller «flokken»
som sosialmedi-
sineren Per Fugelli ofte snakker
s varmt om. Trygghet og tilhe-
righet skapes i flokken, og gjor
oss til en del av et fellesskap.Ikke
minst etter at man har gatt inn
i pensjonistenes rekker, er det
mange som setter ekstra pris pa
turvenner og noen a dele opple-
velser med.

Vanligste aktiviteten

Blant ulike aktiviteter er turga-
ing den suverent vanligste aktivi-
tetsformen. Og det & ha turomra-
der og aktivitetstilbud i neerheten
er ofte avgjerende for hvor ofte vi
kommer oss ut. Derfor organiserer
viiDNT stadig flere nzerturer.Over

helelandet kan du bli med pa seni-
orvennlige turer og tilbud, ogsa pa
dagtid.

Mange deltakere

Prosjektet Aktivi100 er et turtil-
bud som i dag tilbys av DNT ba-
de i Oslo og Bergen og bestar av
ukentlige lette turer pa dagtid
med fast oppmetetid og -sted.Tu-
rene varer om lag to timer og kre-
ver verken medlemskap eller pa-
melding, og det er gratis a delta.
Deltakelsen oker stadig, og i ar
har neermere 5000 mennesker
deltatt pa 450 turer.

Pa morke vinterdager kan det vae-
re ekstra godt & ha en flokk som lok-
ker med turglede og fellesskap. Kan-
skje har du en turflokk som ven-
ter pa deg? Sjekk ut mulighetene pa
www.turistforeningen.no/senior.

HANNE TRETTERUD LUND
Den Norske Turistforening, DNT

Har du lyst til & ga pa tur
alene? Eller kanskje du vil
invitere med en turvenn

til & nyte vintervaeret, den
kjolige luften og de fa time-
ne med dagslys? Det er fi-
ne turmuligheter over hele
landet. Her kommer noen
vinterturtips fra Oslo og
Akershus:

Oslomarkas storstue -

Kobberhaughytta
Turen starter fra Serkedalen sko-
le. Herfra er det skogsbilvei helt
opp til hytta. Dersom det er bart
iterrenget er det flott a folge den
blamerkede stien oppover. Velg
enten sti eller vei pa tilbaketuren
til Serkedalen skole.Ca.10 km tur/
retur.

Alnaelva nordover
Alnaelva har mange flotte
og varierte partier. En fin vari-

ant er a ta toget til Grorud og ga
oppover langs elva. Da passerer
du Hoelalekka, Leirfossen og den
flotte Grorudparken. Videre opp-
over renner elva i sitt naturlige
lop og det er mulig a folge den
helt inn i Lillomarka. Hvis det
frister med en pause underveis,
er det kort vei til kafeen pa Am-
merudhjemmet.

Langs skogsbilvei i

@stmarka
Det finnes noen broytede skogs-
bilveier i Marka. En av disse fin-
ner du ved a ta bussen til @st-
markveien. Folg deretter veien
retning @stmarksetra, og videre
pa skogsbilveien som tar ned til
hoyre for du kommer til parke-
ringsplassen. Folg denne hygge-
lige veien til Rustadsaga Sports-
stue, hvor det passer med en kaf-
fepause.Det er mulig 4 ga samme
vei tilbake, eller a korte ned tu-
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ren ved a ta buss eller bane fra
Bogerud eller Boler. Lengste al-
ternativ blir 5 km.

Kongelig tur i Follo

Fra parkeringsplassen ved
Gardmannsbraten i As rusler du
langs den Fredrikhaldske Konge-
vei. Etter 1,3 km tar du til heyre
og folger veien til de tre serstu-
ene. Den nederste av stuene til-
hoerer Nordby Speiderne,som no-
en ganger holder apent for vaf-
felservering! Ga deretter tilbake
til Kongeveien og nordover. Ved
motorveibrua gar du opp mot
Nostvedt og deretter pa sti og vei
tilbake til Gardmannsbraten.Tu-
ren egner seg best hvis det er lite
sng.Ca 4,5 km.

Flere turtips for hele landet finner
du pa www.ut.no

God tur!

Du vil lzre:

+ Sende og motta e-post

Ny pa data? Bli en eBorger!

eBorger er laget spesielt for deg som vet lite om data,
men som gnsker a begynne a bruke en PC med Internett og e-post.

- Enkel innfgring i datamaskinen
- Enkel tekstbehandling og utskrift

Fa tilsendt ditt eBorgerbevis, et bevis pa at DU ogsa kan!

- Gautiverden pa Internett. Finn oppdaterte rutetider, tv-programmer,
billetter, nettbanken, informasjon om dine hobbyer, slekt og gamle venner, etc.

eBorger bestar av opplaering og en eBorgertest du kan ta hjemmefra. For & bli eBorger
ma du besta eBorgertesten. Opplaering kan du ta som klasseromskurs eller selvstudium.

Se www.eBorger.no eller ring 78 97 35 00 for a vite
hvor du kan ga pa kurs eller kjgpe opplaringsmateriell.

Bevis pa hva du kan!

KORTET

eBorger er et produkt fra
Datakortet a.s, men ligger pa et enklere
niva enn det ordinzere Datakortet.




Nyttige

hjelpemidler

u MUNNTORRHET
Munnterrhet forarsakes
ofte av medisinbruk, men
oker ogsa med alderen.

IEYUL“'G\—JS Dette oker risikoen for
M plager i munnhulen og
hull i tennene.

Xerodrops er spytt-

stimulerende, sukkerfrie
drops med fluor og frisk
smak av jordbaer/
rabarbra. 30 stk 59.,-

TORRE QYNE

Torre gyne skyldes ned-
satt tareproduksjon eller
endringer i tarevaeskens
sammensetning. Dette oker
ofte med alderen og kan gi
svie, klge og irritasjon.
Systane Ultra Komfort
Qyedraper fukter pyets
overflate og gir rask og
langvarig lindring.

10 mL 159,-

UKESDOSETT - BOKS
Ukekassett for medisiner
med 7 dosettbokser — en
for hver enkelt ukedag -

gir deg bedre oversikt og
kontroll med medisiner
og doseringer. 145,-

GRATIS
VED UTTAK AV
INSULIN PA
RESEPT

ALT-I-ETT KIT FOR
INSULINBRUKERE

Fa bedre oversikt og
kontroll med denne be-
holderen for insulin, nye
og brukte kanyler og
tabletter. Finnes i flere
farger og taler opp-
vaskmaskin. De fleste
insulinpenner passer til
DiaSecure® 125.-
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Alle produkter kan kjopes i ditt nermeste
Vitusapotek og pa vitusapotek.no

Wy vitusapotek.no

Vitusapotek hjelper deg med

trygg

legemiddelbruk

Visste du at ikke alle legemidler gar godt sammen, eller at bivirkninger
kan vaere forbigdende? Hos Vitusapotek gir vi deg svar pa sporsmal

knyttet til legemidler og resept.

Legemidler og bivirkninger

Alt som har en effekt kan ogsa ha bivirk-
ninger, men ikke alle bivirkninger er farlige.
Noen medisiner har definerte bivirkninger

i en oppstartsfase, og er helt ufarlig. Tid-
spunkt, og hvordan medisinen tas, kan ogsa
ha betydning. Er du i tvil eller bekymret kan
du trygt radfere deg med farmasoyt — bor
du oppsoke legen, vil farmasoyten gi deg
beskjed om det.

Medisiner og kosttilskudd og naturmidler
Ikke alle medisiner gar godt sammen med
kosttilskudd og naturmidler. Gir du legen
din eller farmasoyt en oversikt over hvilke
medisiner og kosttilskudd eller naturmidler
du bruker, kan de gi deg rad om riktig bruk.

Elektronisk resept

Den elektroniske resepten har gjort det
enklere og tryggere - du slipper a passe pa
resepten selv og ga til apotek for innlevering.
Na sendes resepten din til en sentral og
felles database slik at du bare kan hente ut
medisinen din nar som helst og hvor som
helst.

Apoteket hjelper deg med gyldighet pa
resepten og hvor mye du har igjen.

Multidose

- enklere og tryggere medisinbruk
Multidose gjor det enklere — og dermed
tryggere - & ta medisiner. Multidose er faste
utsendelser av ferdig pakkede dagsdoser av
din medisin. Slik har du alltid kontroll, og gar
aldri tom! Spor om hjelp pa ditt nermeste
Vitusapotek!

MULTIDOSEPOSENE
Pakking av posene gjores i en pakkemaskin

- s T som legger alle tabletter som skal tas samtidig

£
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i samme pose. Hver pose er merket med dag,
dato og tidspunkt pa dagen du skal ta tablet-
tene samt hvilke tabletter som er i posen.

@ vitus|apotek
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DNT Senior er vart tilbud til godt voksne i alderen 60 &r og oppover. Seniorgrupper over hele
landet arrangerer aktiviteter fra enkle turer i n@romradet til overnattingsturer pa fjellet.

Finn turer og bli medlem i DNT p& www.turistforeningen.no

Den Norske Turistforening




