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Nyt fra Seniorradet

Hanne Priess Larsen,
formand for Seniorrddet
i Aabenraa Kommune

I begyndelsen af april 2020 ud-
kom ”Ruden” sidst, og siden er der
godt nok blevet vendt op og ned
pa mange ting i Danmark. Grun-
det Covid-19 krisen blev Danmark
naermest lukket helt ned medio
marts 2020 og er forst nu 1 skri-
vende stund (medio juni) sd smét
ved at blive lukket mere og mere
op igen.

Jeg husker dog tydeligt en op-
levelse fra de sidste par maneder,
som jeg aldrig vil glemme. En tid-
lig morgen stod jeg uden for vo-
res bolig og s& Hjemmehjelpens
bil stoppe péd én af vejene 1 neer-
heden. Den pageldende chauftor
steg ud af bilen, iferte sig en hvid
kittel og mundbind, og jeg tenkte:
”Er du et sted pa manen eller en
anden planet, og hvad er det dog,
der sker?” Noget uvirkeligt, som
man nok ikke i den vildeste fantasi
havde forestillet sig, blev altsa til
virkelighed.

Covid-19 har uden tvivl fyldt
meget hos os alle. Vi er blevet be-
rort af de mange dedsfald i forbin-
delse hermed, blevet berert over at
hore fx de nye mader, som mange
familier nu er samlet pa. Vi har faet
nye erfaringer i kelvandet af Co-
vid-19, som vi kan trekke noget
positivt ud af. Men ferst og frem-
mest mener Seniorradet, at der
skal tilkendegives en stor anerken-
delse/ros med til Aabenraa Kom-
munes sundhedsmyndigheder og

sygepleje samt det administrative

personale, der har stdet 1 spidsen

under hele denne Covid tid. Her-

under ogséd en tak til den meget

informative kommunale hjemme-

side pé nettet, hvor de forskellige

tiltag/restriktioner/pabud dag for

dag er blevet bekendtgjort — sé en

stor tak for det til alle.
Mange ting har vi lert i de for-

lobne Covid-19 méneder fx

* hvor vigtigt det er med god hy-
giejne, rengering m.v., hvilket
er gode argumenter, hvis der i
fremtiden skulle komme for-
slag til fx besparelser pd Hjem-
mehjelpens rengeringsydelse,
rengering pd plejehjem, skoler
m.v.

 en synliggerelse af kommunens
omsorgsarbejde, og nedvendig-
heden af ”varme hander” ogsé
pa tvaers af sektorerne. Dette
kan maske fore til en politisk
omstrukturering af en ekono-
misk omfordeling? En vilje til
at ga ny veje, bryde faggrenser
og fleksibilitet

* at der har vist sig et betydeligt
behov for nerveaer og for at kun-
ne modes fysisk — opleve det
sociale fellesskab

* atder har veeret tid til eftertanke
og brug af fritiden pa en anden
made?

Og sidst, men ikke mindst: hvor

har det dog varet overraskende og

meget positivt, hvor hurtigt bor-

gerne har indrettet sig efter de hy-

giejniske regler.

Budget 2021

Seniorrddet kan denne gang ikke
byde ind med sd meget nyt, da
meder m.m. har veret lukket ned
siden vores sidste mede den 24.
februar 2020. Det eneste, vi siden
er blevet inviteret til, var et ori-
enterende mede om kommunens
budget 2021. Dette oplaeg udtrykte

vi 1 vort heringssvar skepsis over-
for, idet der skulle findes ompriori-
teringer indenfor Social- og Sund-
hedsudvalgets budget 2021-24
tillige med forvaltningens forslag
til et handlekatalog med 1 % re-
duktion som spareforslag, set i ly-
set af at Aabenraa Kommune med
den nye “Udligningsreform” vil
modtage 65 millioner kroner og at
kommunens samlede ekonomi for
2021 endnu ikke kendes.

Ydermere synes sagen sat pa
spidsen, idet formélet med ”Udlig-
ningsreformen” jo er at give alle
kommuner mulighed for at levere
en fornuftig velfaerd og et accep-
tabelt serviceniveau til borgerne,
og sd at der her i Aabenraa startes
med at se pa et sparckatalog pa
serviceudgifterne.

Seniorrddet har da ogsd taget
klar afstand fra alle spareforslage-
ne, som dels er en direkte reduk-
tion 1 serviceniveauet, en direkte
negativ satsning i reduktion af
ydelsen til faglig sparring, en ned-
justering af kompetenceudvikling
m.m. Seniorradet ser nu frem til en
nr. 2 runde af budgetheringen ef-
ter sommerferien, men denne gang
med nogle opleftende indgreb/
nedleggelse af spareforslag.

Seniorradets

arrangementer i 2020

En arbejdsgruppe under Senior-
radet har veret i forhandling med
eventuelle artister/foredragsholde-
re til hhv. et musikarrangement for
&ldre 60+ den 20. oktober 2020 til
maksimalt 800 personer, og vores
arsmede den 17. november 2020
med et deltagerantal p4 maksimalt
180 personer.

Arbejdsgruppen havde imid-
lertid til Seniorradets mede i1 juni
2020 indstillet, at de 2 planlagte
arrangementer udgér 1 2020. Dels
vil Regeringen forst til august




komme med en melding om, hvor
mange personer der mé vaere sam-
let, og dels har flere eksperter hen
ad vejen udtalt risiko for en num-
mer 2 bolge af Corona-virus 1 ef-
teraret 2020. Arbejdsgruppen har
1 den forbindelse en forudanelse

om, at mange &ldre ikke har mod
pa at stille op til de to arrangemen-
ter grundet usikkerhed/angst.
Arrangementerne vil 1 stedet for
blive atholdt i 2021. Underhold-
ningsarrangementet 1 april/maj
2021, og arsmedet primo oktober

2021 1 forbindelse med Seniorrd-
dets opstillingsmede for kandida-
ter til Seniorraddsvalget og valg til
Byradet tirsdag den 16. november
2020, som Seniorrddet i lighed
med tidligere ar ensker atholdt
samme dag.

Tryllebord bringer glaade og aktivitet

Tekst: Kirsten Springborg,
projektkoordinator

Sommerfugle, efterarsblade og
blomster flyder henover bordpla-
den, mens fuglekvidder og mu-
sik fylder rummet i daghjemmet
i Rise Parken. Der er hejt humer
og god stemning, mens heaender
og arme prover at folge med 1 de
mange indtryk. Sadan ser det ud,
nar medarbejderne 1 daghjemmet
tender for Tovertafel, der pd dansk
betyder "tryllebord”.

Tovertafel er et interaktivt akti-
vitetsspil, som projekteres ned pé
et hvilket som helst bord, og som
pavirkes med héndbevegelser. De
bevagelsesfolsomme sensorer sor-
ger for, at der kommer en reaktion
1 spillet, hvis der bevaeges en hand
ind 1 sensorfeltet. Spillet er specielt
udviklet til bestemte malgrupper
som mennesker med demens, hjer-
neskade eller autisme. Der indgar
ingen konkurrenceelementer, da
alle skal kunne bidrage og nyde
godt af at vaere med 1 fellesskabet,
og fole at de mestrer dette, da in-
tet kan gores galt. Man kan spille
to og to eller en gruppe omkring
bordet.

Formalet med at afpreve Tover-
tafel 1 daghjemmet er at underso-
ge, hvorvidt demensramte borgere
kan motiveres og stimuleres til ak-
tivitet og fzllesskab pa en sjov og
legende méde. Der er ingen regler,
og initiativet i spillene ligger altid
hos Tovertafel, fordi mennesker
med demens ofte har det svert
med netop det.

Der er bade koncentra- |
tion og begejstring ved
spillebordet.

Alle spillene indeholder elemen-
ter, som de @ldre kender fra tid-
ligere, og som de intuitivt kan ga
1 gang med. For eksempel kan de
feje efterarsblade fra bordet, puf-
fe en badebold til hinanden eller
lade sommerfugle flagre vaek. Det
inspirerer til samtaler og samvar
mellem spillere og medarbejdere.

Kreativiteten bliver sluppet los
ved at udvide spillet med flere
sanseoplevelser. Nar spillet viser
efterarsblade, som spillerne kan
skubbe rundt med, supplerer med-
arbejderne gerne med rigtige blade
ude fra naturen.

I daghjemmet sidder en borger
stille afventende og felger spillet
fra en tilbagetrukket position — ef-
ter nogen tid raekker han ud efter
de beveagelige elementer og undrer
sig over, hvordan det kan lade sig
gore. Herefter deltager han inte-
resseret 1 spillet.

En i __‘-‘1-‘_\_\_\_\' e
Tovertafel )
projektor. Teay Ef{;-; i\?E

En anden borger gar stille rundt
omkring bordet; efter nogen tid
deltager han aktivt og bruger hele
kroppen for at nd elementerne og
kommer med kommentarer. Smi-
ler og ler.

En borger fanger hurtigt, at der
foregar noget pa bordet. Blomster-
ne fanger interessen, og borgeren
vil gerne tage fat 1 blomsterne.
Hun folger med 1, hvordan de be-
vaeger sig, og snakker om blomster
hun havde 1 sin have.

Hanne og Mona, som arbejder 1
daghjemmet siger: “Tovertafel til-
godeser de borgere, der ikke er sa
aktive eller er s meget med i fael-
lesskabet”.

Viser der sig gode erfaringer og
resultater med Tovertafel udbredes
aktivitetsteknologien til kommu-
nens andre plejehjem.



Frivilligt socialt

arbejde i 2021

— ansggning om
§ 18 midler

Aabenraa Kommune satter
ogsd 12021 midler aftil
frivilligt socialt arbejde —
udfort af netvaerksgrupper,
organisationer eller forenin-
ger jft. § 18 1 Serviceloven

Malgruppen er primart
borgere under 60 éar.

Ansegningsfrist for 1.
uddeling 12021 er den 1.
november 2020.

En eventuel bevilling udbe-
tales 1 januar 2021.

Spergsmal kan rettes til:

* Formanden for
Frivillighedsradet
Calle B. Thams — mail:
callethams@gmail.com
tlf. 3059 5339

» Sekreter
Lone Bruun Rasmussen,
Social & Sundhed —
mail: Ibr@aabenraa.dk
tlf. 7376 7639

g g

Aflysning af 79-dialogmade 2020
— 0g tak for indsatsen

P& grund af corona har Social- og sundhedsudvalget i Aabenraa
Kommune, efter dialog med Seniorradet, besluttet at aflyse arets
dialogmede med foreninger, organisationer og netvarksgrupper,
som sgger eller har modtaget 79-tilskud.

Trods aflysningen af dialogmedet vil Social- og sundhedsudval-
get gerne takke alle for deres arbejde og den vigtige indsats, de
yder — sarligt 1 denne noget usaedvanlige situation med corona.

I Aabenraa Kommune ensker vi at skabe det gode liv for alle
borgere og her spiller I en vigtig rolle. I er med jeres aktiviteter,
tilbud og indsatser med til at skabe et sundt, aktivt og godt liv
for @ldre 1 Aabenraa Kommune.

For at understette det, har Aabenraa Kommune 1 2020 uddelt

§79-tilskud péd 1.156.509 kr. pa baggrund af 69 ansegninger. |

uddelingen er der lagt vaegt pa aktiviteter:

* hvor deltagerne kommer ud af eget hjem og medes 1 lokal-
miljoet

+ som bidrager til sundhedsfremme gennem bade sociale og
fysiske aktiviteter

» der er opsegende 1 sin karakter og som inddrager nye grup-
per eller borgere

Vi ser i1 Social — og sundhedsudvalget frem til at fortsaette det
gode samarbejde om forebyggende og aktiverende tilbud for
@ldre 1 Aabenraa Kommune.

Pa vegne af Social- og sundhedsudvalget i Aabenraa Kommune
Karsten Meyer Olesen, formand.

Ansagning om § 79 midler 2021

Foreninger, organisationer og netvarksgrupper kan igen i ir soge
om tilskud til forebyggende og aktiverende arbejde for @ldre — de
sakaldte § 79 midler. Der ydes kun tilskud til frivilligt og ulennet
arbejde malrettet borgere pa 60 ér eller mere. Der kan seges om
midler til hhv. leje af lokaler, aktiviteter og korsel — herunder ind-
kebsordninger. Der gives ikke tilskud til forplejning, der forventes
daekket gennem egenbetaling.

Elektronisk ansegningsskema, retningslinjer og kriterier for at
opna stette kan ses pa: www.aabenraa.dk — skriv: ¢ 797 1 det gréa
sogefelt overst til hojre pa siden og klik herefter pa feltet ”sog”.
Ver opmaerksom pa at ansggningsfristen er den 1. november 2020.

Ved spergsmél eller behov for hjelp kan du kontakte Rita Kruse
Rejkjer pa tlf. 7376 7100 eller mail: rkroe@aabenraa.dk
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Helga Schulz Thiesen,

formand for Handicapradet
i Aabenraa Kommune

I forérets forste maneder har solen
skinnet pa det ganske land, givet
os lys, og naturen har budt pd et
veeld af oplevelser. Vi har vearet
ramt af corona pandemien, og det
har betydet, at Handicapradet ikke
har kunnet medes som vanligt,

men det har nu ikke betydet, at vi

har ligget stille.

I den mellemliggende periode
har vi afgivet heringssvar om:

* Autismecenter Syd og Bo-
ligstrategien for bosteder, hvor
vi bl.a. synes, at muligheden
for at hegjne faglighed ved en
sammenlagning talte for strate-
gien, men en placering langt fra
borgernes varksted m.m. talte
imod.

» Tvargdende sundhedspolitik
for Aabenraa Kommune. Poli-
tikken roste vi for at vere am-
bities. En sundhedspolitik, der
1 hej grad har borgeren i fokus.
Den legger op til, at der bliver
gdet pa tvaers af bade dagtilbud-,
skole- og arbejdsmarkedsomra-
der samt social og sundhedsom-
radet, hvilket er positivt, saledes
at der ikke opstdr sektortenk-
ning og utidighed til borgerens
ugunst. Endvidere pdskennede
vi den helhedsorienterede teenk-
ning i medet med og i indsat-
sen omkring borgeren, der hvor
overgangen fra region til kom-
munen skal forbedres. Dette
er ogsd pakravet, si borgeren

hjeelpes i tide, og at kommunens
utidighed ikke haemmer borge-
rens mulighed for recovery og
rehabilitering. Det gelder sa-
vel pa det fysiske som psykiske
omrade.

 Tilsynspolitik for bosteder. Vi
foreslog som eneste @ndrings-
forslag, at sundhedspolitikken
blev knyttet til Tilsynspolitik-
ken, hvilket blev imedekom-
met.

* Budget 2021-2014 for social og
sundhedsomradet — var praget
af besparelser og de handlede
ikke kun om stettestremper,
men generelt om verdighed og
besparelser pa et omrade, som i
forvejen er meget treengt — bade
fordi der er kommet flere bor-
gere til med specielle behov, og
fordi det er et omrade, som er
blevet presset ressourcemees-
sigt 1 mange ar. Vi kunne derfor
1 Handicapradet ikke anerkende
budgetforslaget og vendte tom-
len nedad.

Lykkeligvis blev besparelserne
ikke til noget, da udligningsmid-
lerne hjalp pa tallene.

Vi kan efterfolgende forsta, at
vores heringssvar har givet poli-
tikerne stof til eftertanke. Det er
godt, sa nytter vores arbejde noget
og kan fa positiv betydning for vo-
res borgere med handicap, lidelser,
nedsat/specielle funktionsevner og
for deres pérerende.

Nyt fra Handicapradet

Handicapradets forarsberetning

I maj foregik handicapradsme-
det 1 byradssalen med god afstand,
hvor vi bl.a. blev orienteret om
@ndringer i beskrivelsen af bl.a.
aflastningsforanstaltninger for
hjemmeboende bern og unge med
serlige behov, altsa hvor foreldre-
nes stotte vurderes utilstrekkelig,
samt aflastning uden for hjemmet
for samme malgruppe, hvor fami-
lien skal aflastes. Hertil kan siges
at 1 begge tilfelde er serviceni-
veauet forblevet uandret siden
2013, det nye er teksten, den er
blevet mere pracis og at kommu-
nen forpligtiger sig til at folge op
pd den iverksatte foranstaltning
senest 3 maneder efter ivaerksat-
telsen og herefter minimum hver
6. méned.

Handicaprddet har pd brugersi-
den konstitueret sig igen med fol-
gende repreesentanter i radet: Mette
Strojek fra Dansk Blindesamfund,
Jonna Holm fra Dansk Handi-
capforbund, Stig Westhoff fra
Senhjerneskadeforeningen, naest-
formand Mette Larsen fra LEV
og formand Helga S. Thiesen fra
foreningen Bedre Psykiatri, som
suppleanter er Lars Creutz fra
Horeforeningen, Knud Bendixen
fra Autismeforeningen, Poul-Erik
Bogelund fra Dansk Handicapfor-
bund og Anne Marie Pedersen fra
Bedre Psykiatri.



Nyt fra Handicapradet

Nar de svage skal vaere steerke

Handicappede, psykisk syge, og borgere med nedsat psykisk og fysik funktionsevne hvordan
klarer/ klarede de og deres péragrende corona krisen?

Tekst: Helga Schulz Thiesen,
formand for Handicapradet

Denne markelige og meget ander-
ledes tid, som vi befinder os 1 med
nedlukning og gradvis gendbning,
hvad har den egentlig betydet for
vores mest udsatte og sdrbare bor-
gere. En tid, hvor der blev paberabt
samfundssind, og at de svage skul-
le vaere de sterke.

Hvad har det betydet for dig og
dine kere? Vi vil gerne heore om
dine oplevelser og tanker. Du har
maske ikke kunnet modes med dit
barn pa bostedet eller din indlagte
mor i Psykiatrien eller kun i et be-
grenset omfang. Og under gen-
abningen, hvor derene blive dbnet
lidt mere til bosteder — hvordan
oplevede du det, hvordan har dia-
logen og samarbejdet vaeret med
det offentlige. Vi vil gerne here
din mening og tage generelle pro-
blematikker og tanker med videre
til politikerne og ansatte i Aaben-
raa Kommune.

Udgangspunktet er hvad

kan vi leere af corona krisen?
Jeg héber, at I vil bidrage med
yderligere perspektiver eller erfa-
ringer. Hvad taenker I, at vi skal

beholde, udvikle og holde op med?
I er velkomne til at bidrage sa-
vel individuelt som i grupper pa
min mail helgathiesen@hotmail.
com

koncentration og fokus.

 Parerendegruppe:

* Som et nyt tiltag startes der en cafe op, hvor
man gennem motion i naturen, leg og spil vil
have fokus pa at styrke hukommelsen,

Caféen etableres i1 Aktivitetshuset i Padborg.

Start 24. august 1 Borgerhuset, Redekro

» Julehygge pa Michelsens gard i Aabenraa

Tilbud til borgere under 65 ar med demens

v" Krusmelle

Eller klik ind pa www.aabenraa.dk/demens hvor
der lobende vil komme opslag vedr. ovenstaende

tilbud.

* Busture med afgang fra Kirseberhaven:
v Minigolf v/Genner Hoel
v" Gétur og frokost over bal
v' Froslevlejren
v" Welling Landsbymuseum

For yderligere sporgsmaél eller tilmelding
kontaktes aktivitetsmedarbejder
Pia Kim Christensen pa tlf. 24 99 47 08.

august
august
september
oktober
november




Spaden kom i jorden ved Ny Grgnningen

Tekst: Kasper Stoof,
kommunikationskonsulent

Borgmester Thomas Andresen og
formand for Aabenraa Kommunes
Social- og Sundhedsudvalg Kar-
sten Meyer Olesen stak en mandag
1 maj spaden 1 jorden for at mar-
kere opstarten til byggeriet af det
nye plejehjem i1 Tinglev.

Pa grund af forsamlingsforbud
og forholdsregler til corona situati-
onen blev 1. spadestik til Ny Gron-
ningen ikke helt det arrangement,
som det oprindeligt var tilteenkt.

Men spaden kom i jorden, og
bade borgmester og udvalgsfor-
mand var glade for at byggeriet nu
officielt kan ga i gang.

Ogsa pa det nuvarende pleje-
hjem Grenningen, der 1 2021 skal

Nabohjaelp
Tekst: Margit Bladt

Vi ser det tit. P& postkasser, have-
lager, dere og stakitter. Det lille
markat med det rede hus og det
sorte g@je. Nabohjelp stir der. Et
positivt ord, der signalerer, at her
bor abne, venlige mennesker, der
vil hinanden. Og hinandens bed-
ste, og at man holder gje med sine
omgivelser.

Det handler om tryghed. Og det
er da ogsa netop TrygFonden, der
stdr bag det. [ samarbejde med Det
kriminalpraeventive Rad giver de
gratis rad og bistand til alle, der
métte onske at vaere med i ord-
ningen. Pa hjemmesiden www.
Nabohjelp.dk kan man laese om
historien bag.

Lidt overraskende, for mig 1
hvert fald, viser det sig, at ordnin-
gen og merkatet stammer helt fra
1987, altsa for vor “digitale tidsal-
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erstattes af Ny Grenningen, var
det en anledning til fest. Spade-
stikket blev fulgt fra Aabenraa
Kommunes Facebook-side, hvor

der”, en tid, hvor mennesker bag
ligusterhaekkene altsd ogsa havde
brug for deres naboer, og her var
bl.a. grundejerforeninger aktive
med at fa budskabet ud. Via mund
-til-mund-metoden  informerede
man hinanden, specielt nar man
skulle pé ferie var det rart at vide,
at huset ikke var helt alene hjem-
me.

I 2012 blev ordningen digita-
liseret. En hjemmeside og SMS
afloste den personlige kontakt,
og samtidig fik man adgang til en
feelles feriekalender og en tjekliste
p4, hvorledes man skal efterlade sit
hjem, hvis man vil undga uenskede
gaester. Det handler om, at hjem-
met ikke skal se forladt ud, og her
kan man som nabo vere til hjelp
ved fx at stille sin bil 1 carporten,
smide affald i skraldespanden,
hange vasketoj pa terresnoren el-
ler méske klippe greesplanen.

beboerne kunne folge med live,
og siden blev den store dag fejret
med et lille glas til bdde beboere
0g ansatte.

Som husejer er der ogsa ting,
man kan tenke pd for ikke lige-
frem at invitere tyven inden for.

Man kan fjerne synlige vardi-
genstande fra vinduerne, man kan
lase derene inde 1 huset, lase dare
til udhus eller garage, og selvfol-
gelig ikke lade en stige heenge syn-
ligt parat til klatretyven.

Det handler meget om at se na-
bolaget med tyvens gjne. Og tyve
frygter mennesker mere end tek-
nik. Mennesker, der siger “Hej”,
nar de medes, mennesker, der
leegger merke til, om der faerdes
ukendte personer 1 kvarteret. Ga-
der og huse der skilter med Nabo-
hjelp, er ikke tyvens livret.

Det var en rigtig populaer ord-
ning, som fik mange nye Nabo-
hjelp-skilte over det ganske land.

Men sa skete det, som man tit
oplever, nar noget er en succes. Sa
skal det laves om. Fornys.



Og det skulle”Nabohjelp” 1
2019. Nu var det angiveligt ble-
vet for dyrt med alle de SMSer.
Hjemmesiden blev lukket, 1 stedet
skal man nu installere en app. pa
en smartphone eller tablet, oprette
en profil, og bliver sé en del af et
storre netverk, der lynhurtigt kan
koordineres og alarmere/advare
hinanden ved indbrud m.m.

Overordnet synes det som en
god idé, og TrygFonden forteller

da ogsa, at ca. 180.000 husstande
stadig er med. Men laeser man de-
batsider om den nye app kan man
se, at mange ogsa er faldet fra.

Det handler om, at det hele er
blevet for teknisk. Og mange, iser
@ldre, har ikke nogen smartphone.

Er man sa blevet totalt lock-
out'et fra Nabohjaelp?

Nej, det gamle skilt har man da
lov til at lade hange, og man kan
ogsa stadig, uden at tilslutte sig

app'en, fa tilsendt skilte fra Tryg-
fonden.

Og 1 tilgift kan man glaede sig
over muligheden for en snak over
hakken med naboen.

Skal man tro statistikken, gar
det den rigtige vej. Fra 50.000 an-
meldelser om indbrud 1 20009 er tal-
let 1 2019 faldet til 30.000. Sa der
er ingen grund til at lade frygten fa
overtaget. Nabohjalp eller ¢j.

Sygepleje i Aabenraa Kommune

Tekst: Michael Nordberg
Jeppesen, specialkonsulent

Aabenraa Kommune udferer som
udgangspunkt al sygepleje i1 kli-
nik eller satellitklinik. Derfor vil
du modtage din sygepleje 1 kli-
nik, hvis sygeplejen vurderer du
er 1 stand til dette. Formalet med
klinikkerne er bla. at optimere
kommunens sygepleje, og at gere
det nemmere for dig, som borger 1
Aabenraa Kommune, at modtage
sygepleje, og frihed i hverdagen.

Pa klinikkerne laerer du at yde
hjelp til selvhjelp, sd du 1 sterst
muligt omfang kan leve selvstan-
digt og have frihed i hverdagen.
Derfor har sygepleje pa klinikker
en rekke fordele for dig som bor-
ger. Du far blandt andet storre fri-
hed til at planleegge din dagligdag,
da du og sygeplejersken aftaler
fra gang til gang, hvornar du skal
komme neste gang. Du er derfor
ikke afhangig af faste dage og
tidspunkter, hvor du skal vente pa
at sygeplejersken kommer til dig.
Du vil ogsd ofte mede de samme
medarbejdere 1 de enkelte klinik-
ker, og du skal ikke have sygeple-
jen ind 1 dit eget hjem.

Pa de store sygeplejeklinikker
kan du fa hjelp til mange forskel-

lige sygeplejeydelser. Dette kan fx
vare behandling af sir, udredning
af inkontinens, maltagning af stot-
testromper og vejledning og rad-
givning om diabetes.

Ud over de faste sygeplejekli-
nikker, har Aabenraa Kommune
oprettet en raekke satellitklinikker.
Her er der tale om mindre klinik-
ker placeret spredt i kommunen,

hvilket sikrer oget tilgaengelighed
af sygeplejebehandling 1 dit neer-
omrade. Disse klinikker kan vare-
tage mindre opgaver som dosering
af leegeordineret medicin, maling
af blodtryk og blodsukker, injek-
tioner og tilsyn af mindre sér.

Sygeplejen i Aabenraa Kommu-
ne har folgende klinikker og satel-
litklinikker:

Redekro Funkevej 9A, 6230 Redekro

Bov Padborgvej 20A, Bov, 6330 Padborg
Tinglev Grennevej 42, 6360 Tinglev

Aabenraa Langrode 15H og 15K, 6200 Aabenraa

Lojt Lojt Forsamlings- og Kulturhus,
Lojt Nerregade 1, 6200 Aabenraa
Felsted Medborgerhuset Damms Gérd,
Grastenvej 12, 6200 Aabenraa
Kliplev Kliplev Hallen, Skolegade 13, 6200 Aabenraa

Bylderup-Bov

Bylderup Idratscenter,
Slogsherredsvej 39, 6372 Bylderup-Bov

Aabenraa Kirsebarhavens Aktivitetscenter,
Kallemosen 58, 6200 Aabenraa
Hjordkeer Hjordkeer Missionshjem,
Klintvej 2A, 6230 Rodekro
Krusa Birkelund Plejehjem,
Kobbermgllevej 50, 6340 Krusi
Bovrup Bovrup Plejehjem, Norrekar 15, 6200 Aabenraa




Hov Vagter! Klokken er slagen ........

Tekst: Holger Jacobsen

Jeg er blevet bedt om at komme
med et indlaeg omkring vegterger-
ningen her i Aabenraa.

Det vil pd ingen made vere fair
at give alle jer lesere det indtryk,
at jeg selv sidder og finder frem
til det, I nu kommer til at lase.
En af mine forgaengere, Peter Mi-
chaelsen, der sammen med Arne
Knudsen og Erling Madsen gen-
nem mange ar var vegtere her i
vores by, har skrevet et rigtigt fint
lille skrift omkring vagtergernin-
gen 1 ’gamle” dage. Her skal lyde
en stor tak til Peter, fordi han har
brugt tid pa at skrive vaegternes hi-
storie. Hans skrift er stadig en stor
del af udgangspunktet for de nuti-
dige vaegterture, og dermed ogsa
for denne beretning.

Hov veagter! klokken er slagen
... Alt efter, hvad klokken sa havde
slaet, sang vaegteren sd ’den times”
vers fx klokken 22 synges der:
Om vil du Tiden vide
Husbonde, Pig" og Dreng,

Da er det pa de tide,
at foje sig til Seng
Befal dig Herren fri,
Veer klog og snild.
Vogt Lys og 1ld
Vor Klokke er slagen TI.

Lys & ild

Det med at vogte lys og ild har
veeret en af de meget store opga-
ver. Aabenraa har veret haerget af
store by-brande gennem tiderne.
Den vearste var den 19. maj 1610.
”En frygtelig brand hargede og pé
mindre end 2% time nedbraendte
foruden Kirke, Skole, Praesteboli-
ger, Klokketarn, Raadhus, Stalde
og Skure og 156 Hovedhuse fuld-
stendigt. Tilbage var der ca. 30
solle huse”. De har nok virkelig
varet selle, for som der stér, “og
de var endda ikke af de bedste”.

Farligt arbejde

Veagterne skulle altsd vare lys og
ild, og som en anden af deres opga-
ver, ogsa serge for ro og orden, de
havde ogsd en politimassig myn-
dighed. Deres job har uden tvivl
veret et af de mere farlige. Forestil
jer, at der kun i meget ringe grad
har veret lys 1 gaderne, 1 den tid-
ligste tid af veegternes historie slet
intet lys. Samtidig har det veret en
stor udfordring, at der blev druk-
ket taet, og at mange af dem, der
feerdedes ude om natten, ogsd har
vaeret bevabnede.

Terstige borgere

Hvor meget druk har fyldt, kan jeg
maske bedst give et indtryk at ved
at stjele” formuleringerne om-
kring dette direkte fra Peters skrift.
Han skriver: ”Der blev drukket
dagligt, drukket uden médehold
- og adskillige drak sig ihjel. Det
usandsynlige store elforbrug ma
delvis tilskrives den kendsgerning,
at man endnu ikke kendte til te og
kaffe. Vand kunne ikke drikkes pa
grund af forurening, s& der maétte
betydelige mangder af drikkeva-
rer til for at skylle den megen salt-
mad ned”.

De @ldste af laserne vil stadig
kunne huske tiden inden keleskab
og fryser. Tiden, hvor det ikke
var ualmindeligt at folk havde en

gris gdende, og at dette kod, nar
det skulle opbevares, skulle saltes
ned. Hjemme i mit barndomshjem
(jeg er fadt 1952) havde vi bade
gris og et saltkar 1 keelderen, spiste
altsa ogsa saltet mad, men drak be-
tydelig mindre ol til. Vandet var jo
ogsa blevet renere med tiden.

At druk har veret udbredt ses
ogsa et andet sted i Peters skrift.
I bestemmelser fra 1617 siges: “at
Byfogeden skal sorge for, at Bytin-
get begynder tidligt p4 dagen, for
at parterne kan mede a&dru og for
at Tinget kan vere afsluttet klok-
ken 10 eller 11”. Det kan nasten
kun tolkes derhen, at kom man
leengere op ad dagen, s& var de
fleste ikke i stand til at teenke ret
mange klare tanker. Ogsa pa dette
punkt har tiden nok @ndret sig.

Slemme drenge
Asmus og Hartich Arnkiel, har
vaeret nogle slemme krabater pa
deres tid her 1 Aabenraa. 1 1613
skrives der 1 bederegisteret, at de
to har “afhugget en barbersvend
to fingre, slaaet ham over halsen
med et spyd og slaaet hans hoved
blodig”. Endnu verre gik det dog
for deres bror Jacob, der blev er-
kleret som drabsmand for en af
byens vegtere, og demt til deden
ved halshugning.

Jep Helloth, ogsé en af datidens

Fakta

1. - 29. juli k1. 22.00
5. - 26 august kl. 21.00

www.booksonderjylland.dk

» Veagterture hver onsdag i sommerperioden:

+ Billetter skal bookes pé forhdnd bookes via

¢ Pris 50 kr. pr. person (0-12 ar gratis)

* Det er mulig at booke en privat vagtertur hele aret rundt.
Kontakt Turistforeningen for Aabenraa og Granselandet pa
info@visitaabenraa.dk eller tIf. 7462 3500 for at here mere.




slemme drenge blev i 1620 idemt
gentagne beder for udskejelser
og vold under drukkenskab. Om
ham skrives: "Hos Peter Kromand
havde han og Peter Spillemand
saaledes tilladt sig, da kromanden
og hans kone var gaaet i seng, at
pisse ind gennem neglehullet 1
krokonens nye kiste, og ligeledes
1 et drikkekrus”. Ja den ungdom,
den ungdom. Vi ma konstatere,
at mundheldet ” hvor sprutten gar
ind, gir forstanden ud”, ogsa har
varet geldende 1 1600 arstallet.

Pa tur med vaegterne

Og nu til vaegterne i dag. Vi er
seks vegtere, der skiftevis fra Sct.
Hans og frem til 1. september gér
vagterture hver onsdag. Vi star-
ter pd Vagterpladsen, og jeg for
mit vedkommende indleder gerne
rundgangen med at sige, at det me-
ste af det vi siger, er sandt.

Derefter gar vi rundt 1 byen og
forteeller om forskellige ting. Der
har op igennem tiderne varet me-
get interesse for vaegterturene. Det
storste hold jeg har vaeret med til at
fore rundt i byen var pa 133 delta-
gere. | de ér, jeg har vaeret vaegter,
har vi, dvs. Erling Madsen og jeg,
kun afbrudt veegterturen én gang.
Det var en onsdag aften, hvor reg-
nen, da vi naede til Markussens
Orgelbyggeri, treengte ind i under-
bukserne. Der var pé det tidspunkt
kun fem deltagere tilbage pa turen,
de var ikke svare at overtale. Vi
blev i1 fellesskab enige om, at vi
hellere métte se at komme hjem i
torvejr.

Det er sjovt at have forskellige
turister med pé turen, og det kan
vare en udfordring af have “gamle
Aabenraaere” med pa turen. De
ved ofte meget mere om byen, end
jeg gor, da jeg jo ikke er indfedt
Aabenraaer. Derfor er det ogsé
sjovt somme tider at kunne vise
dem steder, hvor de aldrig har vee-
ret. Ja, der er faktisk mennesker 1
Aabenraa, der er en del op i arene,
der aldrig har gaet gennem Puttgy-
den.

Da vi er seks forskellige vaeg-
tere er der nasten en garanti for, at
man altid vil komme til at opleve
forskellige ture. Det er for os vaeg-
tere ogsa umuligt at fortaelle om alt
det, vi moder pé vores vej. Skulle
vi gore det, sa ville vi ikke komme
hjem pa den rigtige side af midnat.

Vegterturene tager omkring
halvanden time, alt efter, hvor me-
gen spoargelyst, der er blandt delta-
gerne. De fleste af dem, vi har haft
med, er ogsa fulde af oplysninger
og fortellinger, sa der kan neasten
ikke rummes mere, selvom der
kunne fortelles meget mere.

Nutidens vaegtere

Vegterne i1 dag har ikke lengere
nogen officiel myndighed, selvom
vi stadig gar rundt og er bevabne-
de. Fra gammel tid og til i dag gar
vaegterne rundt med en morgen-
stjerne, et farligt” instrument, der
den dag i dag kraver en vabentil-
ladelse, for at vi ma gé rundt med
den.

Nar jeg gerne indleder med at
sige, at det meste af det vi for-
teeller, er sandt, er det jo fordi, at
meget af det, vi forteller, er fra
rigtig gammel tid. Rigtigheden af
det kan maske ikke altid helt ve-
rificeres. Det har jeg nu en ret af-
slappet holdning til. Jeg mener vi
som vagtere har en opgave 1 at for-
midle noget af byens og vaegternes
historie, fortelle om de steder og
mennesker, der engang har levet
1 vores by, men ogsad komme med
nogle gode historier fra “nutiden”.
S&, hvis du en stille sommeraften
kunne tenke dig at fa nogle gode
historier, mens vi lige sa stille gar
igennem byen, sa har du mulighed
for at tilmelde dig turen ved turist-
bureauet. [ juni og juli starter ture-
ne pa Vagterpladsen kl. 22.00, og
1 august rykker de frem til 21.00.

I kan trygt mede op og sla felge
med os to velbevabnede vagtere,
vi skal nok med vores drabelige
morgenstjerne sorge for, at I kom-
me sikkert gennem byen.




| frontlinjen mod Corona

"Hold afstand” er en af Sundhedstyrelsens smitteforebyggende rad til danskerne.
| skeerende kontrast til dette rad er der en gruppe mennesker, som i kraft af deres
job ikke kan treekke sig tilbage og holde afstand, men tveertimod ma ga helt i front i

kampen mod corona.

Tekst & foto: Kerstin Bundgaard,
kommunikationskonsulent

Social- og sundhedshjelper Hel-
le Frees Nissen har ikke, som sa
mange andre, veret sendt hjem.
Hun er en af de danskere, der vare-
tager en af samfundets mest vitale
jobfunktioner, og har derfor under
hele nedlukningen haft sin dag-
lige gang pd Special- og Rehabi-
literingscentret (SRC) 1 Redekro.
Centret er indrettet med boliger til
borgere, der af forskellige arsager
har behov for et midlertidigt op-
hold uden for hjemmet.

“Vi var blevet forberedt pd, at
der kunne komme en travl periode,
hvor vi skulle aflaste sygehuset,
men da vi pludselig skulle mod-
tage en coronasmittet borger, kom
det alligevel som et chok”, siger
Helle Frees Nissen og fortscetter:
"Jeg var pd aftenvagt, da vi fik at
vide, at vi skulle modtage en coro-
nasmittet borger samme aften. Det
var rigtig, rigtig, rigtig sveert plud-
selig at skulle modtage og pleje en
smittet borger. Da jeg kom hjem
efter min forste aftenvagt med ple-

Helle Frees Nissen i sin alminde-
lige arbejdsuniform.

Je af coronapatienten, tenkte jeg,
at nu har vi det godt nok teet pd. Nu
er det ikke kun i Kobenhavn eller
Italien. Nu har vi det helt teet pd”,
siger hun.

Som sosu-hjelper pa SRC er det
ikke forste gang, at Helle Frees
Nissen skal pleje en borger 1 iso-
lation. Og selvom hun nu kom helt
teet pa den virus, der har spredt sig
med stor hast i hele verden, lod
hun sig ikke kue:

"Jeg har veeret hos patienten

Et forar i Coronaens tegn

Tekst: Mette Pawlik Olesen,
udviklingskonsulent

Onsdag den 11. marts 2020 luk-
kede statsminister Mette Frede-
riksen store dele af Danmark ned.
Samme aften blev Aabenraa Kom-
munes sundhedsberedskab aktive-
ret for at ruste kommunen til 1 en
potentiel kritisk situation at kunne
lose de nedvendige opgaver for

de xldre, svage, syge eller handi-
cappede borgere, som social- og
sundhedsforvaltningen er 1 kon-
takt med. Men allerede i slutning
af februar, hvor den forste dansker
blev testet positiv for COVID-19,
blev forberedelserne skudt i gang
med daglige meder for den gverste
ledelse i Social & Sundhed.
"Allerede tidligt i forlobet be-
gyndte vi at forberede vores orga-
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Helle Frees Nissen pd isolations-

stuen ikleedt alle de nodvendige
veernemidler.

hver dag. Jeg har ikke fortalt det
til mine born, selvom de er voks-
ne. Det skal de ikke bekymre sig
om. Men det var ikke sddan, at jeg
var bange, fordi jeg har tillid til,
at veernemidlerne virker, og vi har
hele tiden haft alle de nodvendige
veernemidler”, siger hun.

Helle Frees Nissen haber selv-
folgelig ikke, at de skal modtage
flere borgere med covid-19, men
skulle der blive brug for hende
igen, sa er hun parat til at hjelpe.

nisation til en ekstraordincer situa-
tion. Vi var indstillet pd, at vi kom

FAKTA

om smittede borgere

Fra marts til juni har Social

& Sundhed haft kontakt til 13
borgere bekreeftet smittet med
Covid-19.



Karen Storgaard Larsen, direktor
for forvaltningsomrddet Social &
Sundhed.

til at treeffe sveere beslutninger, og
at vi kunne komme til at mangle
bdde medarbejdere og veernemid-
ler”, forteller Karen Storgaard
Larsen, der er direkter for Social
& Sundhed, Aabenraa Kommune.

I Sundhedsberedskabet har Ka-
ren Storgaard Larsen og fire afde-
lingschefer taget beslutninger, der
har pavirket mange. Det har be-

Hjernegymnastik i verdensklasse

Tekst: Signe Juler Bogesvang,
Projektleder for Beveeg dig for
livet senior, Aabenraa

Bat60+ er et bordtennistilbud for
alle seniorer som ensker at koble
motion og et skarpt sind.

Flere og flere danskere over 60
ar tager battet 1 neverne for at sla
et slag for fzllesskab, bedre form
og bedre helbred. Bordtennis er
nemlig ikke kun godt for kroppen,
men betragtes nu ogsd som hjerne-
gymnastik i verdensklasse! Stadig
flere hjerneforskere er begejstrede
over, hvor effektiv det hurtige spil
er. Bordtennis stimulerer nemlig
mange dele af hjernen pa én gang.
Béde center for strategi, planlaeg-
ning, balance, koordination, bevae-
gelse og langtidshukommelse vok-
ser sterkere for hver eneste gang
du spiller.

stemt ikke altid veret let, selvom
Aabenraa Kommune har valgt at
folge myndighedernes retningslin-
jer og udmeldinger — hverken mere
eller mindre.

“"Coronakrisen og nedlukningen
har haft store konsekvenser for de
sdarbare, handicappede og celdre i
vores samfund. Det har veeret en
stor omveeltning for mange af dem,
at de er blevet isoleret i eget hjem.
Det har hele perioden ogsd pavir-
ket mig og mange andre i Social &
Sundhed, da det jo netop er bor-
gernes vilkar og trivsel, der ligger
os sd meget pd sinde”, siger Karen
Storgaard Larsen.

Sundhedsberedskabet har siden
den 11. marts 2020 holdt hyppige
moder 1 starten daglige og helt
frem til slutningen af juni flere
gange ugentligt.

Sundhedsberedskabet har i den
periode bl.a. arbejdet med at skaf-
fe de nedvendige vaernemidler,
sikre kendskab til og overholdelse

Bordtennis er tilmed en fanta-
stisk idreet, hvis du har lidt ska-
vanker, belastninger eller skader
fra gamle dage. Der er nemlig in-
gen kropskontakt eller stor fysisk
belastning. Alligevel, er du garan-
teret sved pa panden, konkurrence
og fzllesskab.

"Der er en fantastisk gleede i
rummet, nar vi spiller hver onsdag
eftermiddag. Vi har bade delta-
gere som er ganske nybegyndere
og sa “gamle” bordtennisspillere,
som er startet op igen efter 30-40
dars pause”, forteller Ebbe Worm,
som er trener for Bat60+ holdet 1

FAKTA

om brug af veernemidler
I Social & Sundhed benyttes
hver uge ca.:

* 100.000 handsker

* 1.000 kitler

* 10.000 mundbind

* 150 liter handsprit

» 12.500 stk. spritservietter

af sundhedsmyndighedernes ret-
ningslinjer, sikre nok medarbejde-
re til at lose de nedvendige opga-
ver og tage beslutninger om hvilke
aktiviteter, der kunne gennemfo-
res samtidig med at reducere risi-
koen for smitte.

Efter mange restriktioner og
nedlukning i marts og april er gen-
abningen af mange aktiviteter for
@ldre, svage og sdrbare borgere i
Aabenraa Kommune heldigvis pa-
begyndt i maj og juni.

Sportscentrum. Han har faet man-
ge positive tilbagemeldinger pa det
nye tiltag, som er et samarbejde
mellem Aldresagen Aabenraa og
Aabenraa Bordtennisklub.

Onsker du at preve krafter med

Bat60+, sa kom til:

» Sportscentrum, Industrivej 8 1
Aabenraa, nar Aldresagen og
Aabenraa Bordtennis fra den
2. september byder dig velkom-
men til bordtennis hver onsdag
kl. 15-17. Ved spergsmal kontakt
Ebbe Worm pa tlf. 5485 8657.

* Granseegnens Friskole praste-
vaenget 12, Krusa, hvor Holbel
borgerforening tilbyder bordten-
nis hver tirsdag kl. 18.30-20.30
fra den 1. september 2020. Ved
eftersporgsel er det ogsa muligt
med et torsdags hold kl. 15.30-
17.30. Kontakt Jens Christian pa
tif. 4026 6545.




Tema: Mad & ernaering

Sund kost - til seniorer med lille appetit

Tekst: Kostkonsulent Anne
Diemer Moisen, Mad & Maltider
Del af en artikelserie om kost og
erncering.

Er du en af de mange seniorer der
har tabt sig ufrivilligt i forbindelse
med et knoglebrud, tandproble-
mer, synkebesver, livskriser eller
en fysisk/psykisk sygdom?

Du tenker maske at dit vagttab
i forbindelse med dit sygdomsfor-
lob ikke betyder noget sarligt, ma-
ske er det endda en kerkommen
made at tabe de 5-10 kg du altid
har ensket at komme af med - og
det er forstaeligt, at du tenker at
vaegttab er godt.

For konstant far vi fra forskel-
lige medier at vide, hvor skadeligt
det kan veere at veje for meget. Og
ja, det er ikke sundt at vaere over-
vaegtig. Men nér du er smat spisen-
de og herved bliver underernaret
pga. sygdomsmaessige omstendig-
heder, sé er det medfelgende vaegt-
tab ikke en positiv ting.

For et ufrivilligt vaegttab 1 for-
bindelse med sygdom, medferer,
at du taber muskelmasse. Tabet af
muskelmasse forringer din fysiske
styrke og pavirker din lyst og evne
til at udfere daglige geremal, og
du kan fa sverere ved at klare dig

% |

1 dit hjem. Det forringer din livs-
kvalitet.

Hvorfor er sygdom og vagttab
en darlig kombination?

Hver dag har din krop brug for en
mangde energi/KJ for at kunne fa
daekket sit behov, og derved kunne
holde sig sund og rask. Hvis du
pga. sygdom bliver smatspisende,
og din krop over en periode ikke
far sit behov for energi dekket, vil
du tabe dig. Din krop har to for-
skellige depoter den kan trekke
pa, nar den ikke far tilstreekkelig
med energi; proteindepoter, som
hovedsagelig er dine muskler, eller
dine fedtdepoter.

Du er sméatspisende
og bliver undererneeret,
nar du i en periode pa mere
end fa dages varighed -
pga. kvalme, fysiske eller
psykiske lidelser

- ikke kan spise den
mangde mad, der er
ngdvendig for at dackke din
krops behov for energi og
naeringsstoffer.

Proteindepoter/muskler er dyre
for kroppen at vedligeholde, da de
dagligt bl.a. kraever proteiner og
vitaminer for at kunne fungere,
hvorimod fedtdepoter ikke kraever
nogen form for vedligeholdelse.
Det naturlige valg for din krop,
nar den ikke far tilstreekkelig med
energi tilfort, er derfor at bruge
dine muskler som madpakke, isaer
hvis du ikke vedligeholder dine
muskler, fordi du er stillesiddende/
sengeliggende, som man som of-
test er, ndr man er syg.

Tegn pa at du mister muskelstyr-

ke kan helt konkret veere, at:

+ gribestyrken i dine haender
mindskes.

* din balance bliver darligere.

* du har svarere ved at rejse dig
fra siddende stilling.

* du gér langsommere, og risi-
koen for at du evt. falder og far
brud pé dine knogler stiger.

Smat spisende
— og hvad ger jeg sa?
Forst og fremmest skal du opdage
at du spiser mindre og taber dig.
Hvis sterrelsen pd dine maltider
langsomt bliver mindre, taenker
du maéske ikke sadan over at du
indtager mindre mad. Derfor er
en manedlig, eller maske endda
en ugentlig vejning en god ide til,
hvordan du kan fa en fornemmelse
for, om du holder din vaegt.

Hvis du opdager at du taber dig,

kan du ege dit energi indtag

ved:

» At drikke mindre vand, kaffe
og te, og 1 stedet veelge drikke-
varer med energiindhold sédan
som let/sedmalk, kakao, juice,
hvidtel, saft og energidrik/pro-
teindrik.

At spise flere maltider, gerne 6-7
dagligt.

+ At sorge for at den mad du spi-
ser har et hejt energiindhold.

* At du far hjelp med indkeb,
madlavning og lign. og derved
kan spare pa krefterne og din
chance for at du spiser mere er
storre.



Tema: Mad & ernaring

* At du serger for at du altid har
LRIV CRRTECANvI R <Ll Konsekvenser af ufrivillig vaegttab kan veere, at:
friste dig.

» At droppe den varme mad, hvis + du far sveerere ved at komme dig efter sygdomsforigbet.

du far kvalme af lugten og tan-
R E IR - dubliver hurtigere traet og energiforladt, og du har brug for

sikre at du spiser andet mad, der mange flere pauser end sadvanligt.
indeholder meget energi i stedet.

* Spis néar du feler sult, ogsa pa
skaeve tider, udnyt det, nar din
krop ensker mad.

* Kvalme kan ogsa opsta, fordi
maven mangler mad. Forsegg at
spise et par kiks, knakbred og

lign. og meaerk efter om det har BTN T TS B (0T o Ve (oo
positiv virkning pa din kvalme.

- dit immunforsvar bliver svaekket, og dermed far du lettere
infektioner, og disse bliver svaerere at komme af med igen.

- din krop far svaerere ved at laeges. Sar, svamp i munden,
brud og lign. tager meget lzengere tid om at hele og for-
svinde.

Spis kun lidt brgd og gryn

Gerne tynde skiver brgd med meget fedtstof og palaeg
Grgd koges pa sgdmeelk med smgr.

Spis kun lidt frugt og gront

Gerne stuvede grgnsager eller grgntsagsmos med fedtstof i
Lidt henkogt eller tgrret frugt, frugtjuice eller frugtgrgd med flgde

Spis kun lidt kartofler, ris og pasta

Spis gerne kartoffelmos rgrt op med piskeflgde, smgr eller aeg
Haeld gerne olie eller smgr i kogevandet til ris og pasta

Spis ofte fisk og fiskepdlaeg

Gerne som fiskesalater, tun i olie, laks, makrel m.v.
Pynt med mayonnaise eller remoulade.

Vaelg fede Oste og maelkeprodukter

Kgb oste med minimum 45+/25 % fedt.

Skeereoste i tykke skiver og flgdeoste er gode.

Piskeflgde og cremefraiche i sovse og desserter

Spis/drik gerne flgdeis, koldskal, ssdmaelk og kakaomaelk

Vzelg Kod og paleeg med hgjt fedtindhold

Veelg flgdeleverpostej, spege- og rullepglse.
Spise meget gerne aag og mayonnaisesalater

Brug smgr og olie

Brug smgr, margarine og olie i sovser, mos og pa brgdet.
Dressinger lavet af olie og eddike, cremefraiche,
piskeflgde eller mayonnaise er gode til maden

Spis gerne sgde sager

Kiks, chokolade, kager, fromage, is, koldskal, kakao
eller andet du kunne have lyst til
Brug gerne sukker og flgde i mad og drikke




Norderi skabte tilbud til angstramte borgere

2 medarbejdere fra Center for Socialpsykiatri og Udsatte har med baggrund i egne faglige

kompetencer og interesse for computerspil udviklet et esport tilbud.

Tekst: Claus Boge Jensen
Foto: Preben Matthiesen

Gennem esport treening har borge-
re tilknyttet Center for Socialpsy-
kiatri og Udsatte (CSU) 1 Aaben-
raa Kommune, som har interesse
for computerspil, siden marts 2018
kunnet ar-
bejde med at
styrke og ud-
vikle den en-
keltes person-
lige og sociale
kompetencer.
Tilbuddet har
veret frivilligt
for borgerne at
deltage 1 og er
blevet skabt af
CSU  medar-
bejderne Ralf
Foulum Olsen,
paedagog ved
aktivitets- og

samvarstil-
buddene, og
Thomas Mi-
chelsen, pe-
dagog ved
Paedagogisk
Vejledning &
Bostatte.

"Vi har selv

faet ideen til
det, da vi beg-
ge nok kan betragtes som norder
med vores interesse for gaming.
Vi teenkte, at vi gennem vores ar-
bejde kunne bruge det aktivt som
et redskab til at hjeelpe de borgere,
vi er i beroring med”, siger Ralf
Foulum Olsen, hvortil Thomas
Michelsen tilfojer:

"Det er blevet gjort ved at ar-
bejde med bl.a. angsthandtering,
sociale netveerk, hygiejne og mo-

tion, hvilket konkret fx har hjulpet

mdde, nar man gerne Vil hjelpe

en borger med at komme ud af flest mulige borgere til selvhjcelp.
sin bolig. For han fik dette tilbud Iscer med tanke pd, at det er det
sad han i sin sofa og var isoleret i  forste samarbejde pd tveers mellem
hjemmet pga. sine angstproblema-

Ralf Foulum Olsen (tv) og Thomas Michelsen star er i esport tilbuddets
lokale. De iklcedt trajer med logoet for Anxiety Squad Esport, som er
navnet pd tilbuddets eget hold.

tikker. Nu er han blevet mere ud-
advendt og kommunikerer meget”.

Eget udstyr og lokale

to enheder i centeret”, siger Ralf
Foulum Olsen.
At skabe et
genkendeligt
milje for bor-
gerne og samti-
digt hver gang
have en klar
dagsorden, hvor
der ogsa bliver
sat mal for den
enkelte borger,
resulterer 1 at
borgerne kom-
mer igen og
igen. "Ndr det
ikke bliver til
uoverstigelige
udfordringer,
men er pd et
niveau, hvor de
kan veere med,
sd er der en
storre  chance
for, at det lyk-
kes — ogsd fordl,
det er interesse-
betonet og tids-
svarende”, siger
Thomas Michelsen og uddyber:
“Det har gjort, at flere af borgerne
nu ikke lcengere er en del af e-sport
tilbuddet, men i stedet er kommet i

De positive effekter borgerne fir job eller uddannelse samt har faet

gennem tilbuddet har betydet, at
de to medarbejdere har faet stillet
eget lokale til rddighed samt féet
midler til at indkebe eget udstyr.
"Det er virkelig fedt, at vores fag-
lighed bliver belonnet pd denne

skabt et netveerk med de borgere,
de har veeret sammen med i tilbud-
det”.



Glaedeligt gensyn i Kirsebaerhaven:

”Vi har savnet hinanden og drillerierne”

Tekst og foto: Sune Raper,
kommunikationsmedarbejder

Smilene var lidt bredere end nor-
malt, da Aktivitetscentret Kirse-
barhaven pa Kallemosen i Aaben-
raa igen kunne sl derene op for
byens ldre, fortidspensionister
og efterlennere efter Corona ned-
lukningen.

Stofmalingsholdet var som nog-
le af de forste tilbage i1 centret, og
humeret var ikke til at tage fejl af
hos kvinderne, hvoraf kernen har
holdt sammen i tyve ar.

"Ja, vi har jo savnet hinanden,
det er da klart. Det er da en livsstil
for os det her, og det har da veeret
helt forfeerdeligt at skulle undveere
hinanden, det er forste gang, vi
prover det i sd lang tid”, forteller
Ina Olesen.

Der bliver bade malet, strikket
og lavet andre handarbejdssysler
pa holdet, og det er svert at vur-
dere, om det er snakke- eller strik-
ketojet, der arbejder hurtigst hos
damerne, hvor de interne drillerier
star 1 ke. "Ja, sadan er vi, vi elsker
at drille hinanden. Vi har det bare
sd sjovt sammen, og det er aldrig
kedeligt i hvert fald”, siger Lisbeth
Klujeff, mens strikkepindene ko-
rer 1 ekspresfart mellem haenderne.

Faktisk skulle flere pa stofma-
lingsholdet have veret pd ferie
sammen denne sommer, men den
har Corona virusset ogséd féet sat
en stopper for. "Ja, vi skulle have
veeret i Holland og set pd tulipa-
ner, men det md vi sd bare gore
neeste dr i stedet”, siger Ina Olesen
, der er 1 feerd med at strikke hand-
kleder. “Folk bliver jo treette af
alt det andet skrammel, jeg laver,
men hdndkleder dem kan de altid
bruge”, smiler hun.

Overfor har Lisbeth Klujeff
gang i et lidt mere eksotisk projekt

—nogle grd handledsvarmere med
turkise pailletter.”Det er til min
svigerdatter, ndr hun cykler”, for-
teller hun. "Jeg laver en sommer-
bluse til hendes oldebarn”, lyder
det fra den anden ende af langbor-
det. Mens resten af gruppen holder
sig trofast til stofmalingen.

"Ja, jeg har ogsd veeret med
helt fra dengang vi var pa Molle-
meersk, og sa er der jo kommet lidt
nye til undervejs. Og vi vil da ogsa
gerne have nogle nye med, hvis de
altsd ellers kan holde os ud”, gri-
ner Dagny Munkebo, der er ved at
leegge sidste hand pa et juleprojekt.

"Ej, de er slet ikke sd slemme”,
indskyder Anne Grethe Lehm-
kuhl.

"Vi kender hinanden og hinan-
dens liv sd godt, og hvis man fx er
syg, sd er det bare sd rart, at de
andre ringer og horer hvordan det
gdr, og at fa at vide, at man er sav-
net her i Kirsebcerhaven. Det mad
jeg sige, det har virkelig betydet
noget for mig - ogsd fordi jeg bor
lidt ude pa landet, hvor der ikke
sker sa meget”, forteller Anne
Grethe Lehmkuhl.

Godt vi har SMS
I den anden ende af centret har
Inge Warming og Anne Marie

Holm taget sig et hvil efter deres
forste rengeringstjans som frivilli-
ge 1 centret siden genabningen. De
to er normalt begge at finde 1 Kir-
sebarhaven flere gange 1 ugen. De
er bade brugere men ogsa frivillige
i centret, hvor de fx hjelper til med
rengering og andre daglige gore-
mal. "Jeg har manglet det meget at
komme her, det md jeg sige. Det er
bdde feellesskabet, og snakken jeg
har savnet. Det har veeret lang tid
at undveere det, synes jeg”, fortel-
ler Inge Warming. "Men godt vi
har kunnet skrive lidt sammen pad
SMS, sd har man da kunne folge
lidt med hos hinanden”, tilfojer
Anne Marie Holm.

De to veninder har varet aktive
som frivillige 1 Kirsebarhaven 1i
henholdsvis fem og to ar.

"Jeg nyder feellesskabet, og jeg
er jo alene derhjemme. Anne Ma-
rie og jeg drofter alt fra born og
familie til vejret. Det er bdde stort
og smdt, det er sa rart at komme
her”, siger Inge Warming, inden
den velfortjente kaffe drikkes fer-
dig 1 ro og mag med den savnede
veninde.

Du kan se alle Kirsebzrhavens
aktiviteter her http:/www.kirseba-
erhavensaktivitetscenter.dk/




Telefonkaffe giver nye venskaber

Henrik og Mathias kendte ikke hinanden far Telefonkaffe. Men nu "m@des” de en gang om ugen
til en hyggelig snak om bl.a. deres feelles interesse for fodbold og racercykler.

Tekst: Camilla Brondahl
Enevoldsen, projektleder

De to fyre har aldrig medt hinan-
den i virkeligheden, men de foler
alligevel, at de er kommet til at
kende hinanden godt. En gang om
ugen s&tter de to sig nemlig med
hver sin kop kaffe, mens de sludrer
med hinanden om lest og fast over
telefonen.

Henrik, der er 140’erne og arbej-
der pé en kirkegard, var hjemsendt
fra arbejdet pga. covid-19. Derfor
var muligheden for Telefonkaffe
oplagt, forteller han: "De fleste af
mine venner arbejdede, mens jeg
var hjemsendt, sd jeg savnede no-
gen at tale med i lobet af dagen.
Jeg teenkte, at Telefonkaffe lod som
en god mulighed for at fa en snak
og leere et nyt menneske at kende,
og nu hvor jeg er tilbage pd arbej-
de, er det rart at fortscette kontak-
ten til Mathias”, siger Henrik.

Henrik taler hver uge med
26-arige Mathias. Mathias udferer
til dagligt meget forskelligt frivil-
ligt arbejde. Men da det var lukket
ned, teenkte han, at der matte veere
noget andet at tage fat i. Sa han
meldte sig til Telefonkaffe. “Ingen
skal fole sig alene, og det er utro-
lig givende at drikke Telefonkaffe.
Jeg har lcert Henrik at kende, som
er celdre end mig, og at hore om
hans arbejde, og hvad han ellers
har oplevet i sit liv, gor mig klo-
gere pd nye ting. Vi forteeller bdade
jokes og taler om hverdagsting, og
det er rent ud sagt skide hygge-
ligt”, fortaeller Mathias.

Snakken gar og en dag faldt
snakken helt tilfeldigt pa fodbold.
Det viste sig, at de begge arbejder
som frivillige pa fodboldstadionet

1 Haderslev. Sa nu har de to en af-
tale om at medes i den virkelige
verden pa stadion en dag.

Laer et nyt menneske at kende —
pa afstand

Camilla Brendahl Enevoldsen,
der er projektleder hos Frivillig-
center Aabenraa, er begejstret for
de tilbagemeldinger, som de fér
fra “’telefon-makkerne”, og hun
haber at endnu flere vil melde sig
til. “Meningen med initiativet er
at give dem, der mangler nogle
at tale med, en mulighed for so-
cial kontakt. Da Corona-krisen
lukkede Danmark ned, blev det
meget tydeligt, at vi alle sammen

kan fole os ensomme. Men beho-
vet for nogle at tale med var der
for Corona-krisen, ligesom at det
vil veere der efter. Sd derfor haber
vi, at der er flere, som har lyst til
at veere med”, siger Camilla Bron-
dahl Enevoldsen, og fortsatter:
"Det er gdet over al forventning
med at matche par, som efterfol-
gende selv har fundet ud af, hvor
ofte og hvor lenge telefonsnak-
ken skal vare. Mange af parrene
forteeller os, at det er hyggeligt at
tale med et menneske, som de el-
lers ikke ville made, og at parrene
er sat sammen pd tveers af alder
og interesser, gor det kun til nogle
endnu mere spendende samtaler”.

tilmelde sig.

Meld dig til telefonkaffe

Telefonkaffe er et tilbud fra Frivilligcenter Aabenraa, som med
stotte fra TrygFonden skal reducere manglen pa social kontakt og
skabe nye venskaber. Telefonkaffe blev startet under Corona-kri-
sen, men fortsatter helt ind 1 2021. Interesserede kan stadig né at

Vil du vare med i Telefonkaffe og blive ringet op af én af de
frivillige, er du meget velkommen til at ringe eller skrive til Ca-
milla fra Frivilligcenter Aabenraa pa tlf. 5370 0871 eller e-mail
camilla@frivilligcenteraabenraa.dk




genforeningen

Genforening i Kirsebaerhaven

Alle er velkommen til fernisering fredag den 9. oktober Kkl
14, hvor Kirsebzerhavens Aktivitetscenter abner en udstil-
ling med billed-/fortellerteepper samt fotos fra genforenin-
gen. Udstillingen, som abnes af borgmester Thomas And-
resen, har til hensigt at vise nogle af de historiske steder,
mindesmerker mv. som symbolisere den historiske arv vi
har sammen pa godt og ondt. Udstillingen viser ogsa de rela-
tioner som er opstdet og den fzlles hverdag vi har faet efter
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Ledige aldre- og handicapvenlige boliger

Tekst: Jonas Keervang, controller

Overvejer du at flytte?

Aabenraa Kommune kan 1 gjeblik-
ket tilbyde nedenstadende @ldre- og
handicapvenlige boliger. Der er
tale om reekkehuse opfert i ét plan,
som pensionistboliger, og du skal
ikke visiteres af kommunen for at
kunne flytte ind 1 boligerne.

Bolig pa Kobbermallevej med et flot nyt kokken og udgang til egen terrasse

Priseksempel:

Hvad koster det at bo

til leje i en bolig pa fx
Kobbermollevej?

En enlig folkepensionist kan
modtage omkring 3.359 kr. pr.
maned 1 boligstette.

Husleje: 4.666 kr.
Varme: 717 kr.
Vand: 254 kr.

Naér boligstetten fratrekkes er
restbelobet pa 2.278 kr. — dertil
kommer betaling af el.

Bo i Kollund
» Kobbermegllevej 2 - 48.

2 rums boliger pa 60 m?

+ depotrum

Husleje: 4.666 kr. — a conto

varme og vand.

El betales direkte

til forsyningsselskab.
Der er mulighed for at deltage
i aktiviteter pd plejehjemmet
som ligger overfor boligerne —
fx tirsdagskaffe, fellesspisning
og udflugter om onsdagen.
Hver fredag kan du desuden
klare ugens indkeb ved hjelp
fra Fldresagens tilbud.

Bo i Bylderup Bov

« Abovej 12
2 rums boliger pa 65 - 76
m? + depotrum
Husleje: fra 5.226 kr. a
conto varme og vand.
El betales direkte
til forsyningsselskab.
Festlokale til fri afbenyt-
telse.

* Engloekke 27
2 rums boliger pa 67,5 m2
Husleje: 4.700 kr. 1 hus-
leje, a conto varme.

Generelt

Alle boligerne er almene boliger,
hvor du hver maned sparer 1 % af
udgifter til istandsettelse ved fra-
flytning op. Det vil sige, at efter at
have boet 8 &r og 4 maneder i bo-
ligen, sé& bliver hele regningen til
istandsettelse daekket af fraflyt-

terordningen. Der er gode parke-
ringsforhold ved alle boligerne.

Kontakt

Boligkontoret pa tlf. 7376 7704
eller send en mail til:
boligkontoret@aabenraa.dk

og fa et tilbud pé en bolig og hjlp

til at soge boligstatte samt eventu-
elt indskudslan.

Telefoniske trzeffetider:
Mandag-torsdag: kl. 8.30-9.30
og 13-14, fredag kl. 8.30 -10.00.

oOoCcCwOr——-o0-romw




Aktivitetssider

HUSK at indsende jeres aktiviteter til Ruden!
. . . Anvisningssalg: 7. september (dben kl. 18.30)
Kirsebaerhavens Aktivitetscenter Bytteaften og afhzendelse af materialer: 6. januar
Kallemosen 58 i Aabenraa Bytteaften: 14. september

i Bytteaften: 21. september
Kontakt: Joanna Wolf, tlf 7376 7616 ,
mail: jdw@aabenra aj_f dkf Bytteaften & foredrag: 28. september

. - Bytteaften: 5. oktober
www.kirsebecerhavensaktivitetscenter.dk
Daglige aktiviteteter: Bytteaften: 12. oktober

Balancehold: Torsdage k.11 gy::eagenf ; 2. ollgol;er

Cirkeltraning: "Op pa dupperne" — tirsdage kl. 11 Bytteaften: 3 oKto Er

De 5 tibetanere: Tirsdage kl. 10 yttealten: 2. november .

Feelles sang: Fredage kl. 10-11.30 Anvisningssalg: 9. november (ében kl. 18.30)

. Bytteaften: 16. november
Flex & nisterne: Gruppe — onsdage kl. 12 :
Glasvzerksted: Fredage 12.30-15 ?ylt te?flte?..23.. Ig%vember b
Gymnastik: "Styrk kroppen og let hverdagen" — onsdage kl. 10 *% catsiutning: 5U. november

Hjernegymnastik: "De sma gra" — tirsdage kl. 13.30 . :
Hjzelp til problemer med din PC: Onsdage kl. 10 Aabenraa Flrma & Semor Idrat

Hockey: Mandage kl. 11.30 Kontakt: Formand Peter Solvhaj, tlf. 2625 5609,
KOL-gymnastik: Torsdage kI. 11.30 mail: formand@aafi.dk — www.aafi.dk

Kort og decoupage: Tirsdage kl. 9 Badminton: Agoraen — Tirsdage kl. 19 + 21.

Kortspil: Torsdage kl. 13 Kontakt tlf: 4056 1952

Krolf: Mandage kl. 13.30 Bowling: Traningstider i Sportscentrum.

Linedans: Torsdage kl. 15.30 Kontakt tlf: 2014 7427

Laseklub: Onsdage kl. 9 (lige uger) Bowling: AASB i Sportscentrum — tirsdage kl. 10.
Malehold: Fredage kl. 10 Kontakt tlf. 6177 9022

Madlavning for mzend: Torsdage kl. 17 Fiskeri: Kontakt tlf. 4040 6202

Mandeklub: Onsdage kl. 14 Idraet om dagen/Bowling: Sportscentrum — torsdage kl.
Motion, billard og dart: Daglig fra k1. 9-15 13 (start medio august). Kontakt tlf. 4183 0840
Patchwork: Tirsdage kl. 13-16 (lige uger) Krolf: Bag Slottet — onsdage k1. 9.15, torsdage k1.18 og
Pilates: Torsdage kl. 13.30 sendage kl. 10. Kontakt tlf: 5116 8103 eller 4183 0840
Quilling: Torsdage kl. 13 Motionscykling: Fra 123 tanken i Bylderup Bov
Seniordans: Torsdage kI. 9-11 — torsdage kl. 19. Kontakt tlf. 2625 5609
Slaegtsforskning: Mandage kl. 10 (lige uger) Motionssvemning &

SMART gymnastik: Mandage kl. 9.30-10.30 + 10.30-11.30  Spa-varmvandsbassin/vand-aerobic:

Stavgang: Tirsdage kl. 14-16 Arena Aabenraa — fredage kl. 10. Kontakt tlf. 5120 3058
Stofmaling: Torsdage kl. 9-11.30 Multi motion: Badminton, floorball, bowls, bordtennis,
Stolegymnastik: Torsdage kl. 14.30 mini tennis, stangtennis, pickleball, indenders krolf.
Strikkeklub: Onsdage kl. 10-12 Agoraen — fredage k1. 9. Kontakt tlf. 2010 4119

Trze- og smedevzerksted: Tirsdage k1. 9-12 Petanque: Aabenraa Stadion — mandage kl. 10.
Venepumpesvelser: Mandage kl. 13 Kontakt tlf. 4183 0840

Yoga: Mandage kl. 14, onsdage kl. 10, fredage k. 9 Mini tennis & pickleball: Agoraen — torsdage kl. 19.30.
Zumba: Onsdage kl. 14 Kontakt tlf. 4056 1952

Arrangementer: Svemning Bov: Torsdage kl. 20 (start september).
Modeopvisning m/salg af tej: 25. august Kontakt tlf: 2728 2338

Generalforsamling: 18. september kl. 14
Aben udstilling: Tema "Genforeningen" — 9. oktober til Besggstjenesten M arg ueritten
30. oktober 9-15

Fernisering: med foredag v/Kaj Blenner — 9. oktober kl. 14 Kontakipersoner: Margit Dalhoff, tf. 2175 0180
Foredrag: med Kirsten Pioch — 23. oktober kl. 14 Claus Dalby Lind, tlf: 2980 5232
Foredrag: med Bent Tvede Andersen — 30. oktober k. 14~ Karen Margr: ethe Andersson, tlf: 2980 0433

/ldre Sagen - Aabenraa

Foreningen for pargrende

i Kontakt: Formand Irene Moller Rasmussen,
tl personer ed demens tlf. 4023 2457, mail: aabenraapost545@gmail.com
Kontakt: Inga Matthiesen, tlf. 7462 2569 Indkobsordning: Karin Nymark Andersen,

Kirsebarhavens Aktivitetscenter. Start 6. august kl. 10-12 ¢ 7461 8038, mail: karin.nal938@gmail.com

. Besagsvenner: Irene M. Rasmussen, tlf. 4023 2457,
Aabenraa Frimarkeklub mail: aabenraapost545@gmail.com
Kontakt: Formand Leif Ziehrer, tlf. 2380 0989, Tryghedsopkald: Sonja Bang, tlf. 5240 5969,

mail: leif ziehrer@hotmail.com & mail: sonjabang37@gmail.com
sekretaerfRudolf%hlen df 2058 3153, Handyman: Hans Chr. Hansen, tlf. 2967 8270,

mail: toftend 1 @hotmail.com mail: heh6200@outlook.dk
Kirsebearhavens Aktivitetscenter — man. kl. 19 (start 31.08.)




Barnehavevenner: Borge Schmidt, tlf- 2273 4277,

mail: boerge.schmidt.dk@gmail.com

Skolevenner: Jorgen Ravn Storgaard, tlf. 8634 5067,
mail: jrsfarverhus@youmail.com

Aktiviteter:

Badminton: Arena Aabenraa — alle hverdage kl. 9.
Kontakt tlf. 3042 2992

Bordtennis: Sportscentrum, onsdage kl. 15.

Kontakt tlf. 2485 5865

Bridge: Aabenraa Bridge Center — onsdage kl.13
Fitness: Fitness Syd — alle dage

Cirkeltrzening: LOOP Fitness — alle hverdage
Kegling: Keglecentret — alle hverdage

Petanque: Ved svemmehallen — tirsdage kl. 9.30
Sendagshygge: Mollemersk kl. 14 (lige uger)
Seniorbio: Kinorama — 1. tirsdag i méneden kl. 10
Skat: Mollemarsk — mandage kl.13. Kontakt tlf. 7462 6591
IT kurser: Kontakt 3086 3046, mail: finn.hove@live.dk
Zldre Sagens IT Café: Kirseberhavens Aktivitetscen-
ter onsdage kl.10-12. Aabenraa Bibliotek hver 2. og

4. torsdag i maneden kl.10-12. Borgen Stubbak sidste
fredag i maneden kl. 10-12. Kontakt tlf. 4023 2459

IT hjeelp hjemme: For medlemmer. Kontakt tif. 4023
2459, mail: aabenraapost2@gmail.com

Cykelklub: Kirsebarhaven Aktivitetscenter — onsdage
kl. 10. Kontakt tlif. 2967 8270, mail: hch6200@outlook.dk
Arrangementer

Fezellesspisning/mormor mad: Kirsebaerhavens Aktivi-
tetscenter — 4. sept. + 2. okt. + 6 nov. + 5. dec.
Sundhedsuge: Kirsebarhavens Aktivitetscenter — uge 38
Foredrag: "Aabenraa i gamle dage". Kirsebarhavens
Aktivitetscenter — 17. september kl. 18.30. Pris 100 kr.
Tilmeldingsfrist 30.08. pa tlf. 4023 2454 eller

mail: tilmeldmig@outlook dk

Smuk koncert: Grensehallerne — 30. september kl. 14.
Pris 50 kr. ved indgangen. Ingen tilmelding.
Bilistkursus: 6. oktober.

Kontakt tlf. 7461 3666 eller 4063 3666

Sild & jazz: med Sir Horstmann. Senderjyllandshallen
— 25. oktober kl. 12. Pris 200 kr. + evt. mad drikkevarer.
Tilmelding + betaling senest 11.10. pd www.aeldresagen.
dk/aabenraa eller mail: tilmeldmig@outlook.dk
eller pa tlf. 4023 2454

Besog pa Haderslev kaserne/museum: 22. oktober kl.
13. Tilmelding senest 31.09. pa tlf. 4023 2454 eller
mail: tilmeldmig@outlook.dk

Fzellessang: med mad, musik og underholdning. Kirse-
barhavens Aktivitetscenter — 5. november kl. 18.30. Pris
80 kr. Tilmelding senest 22.10. pa tlf. 4023 2454 eller
mail: tilmeldmig@outlook.dk

Danmark spiser sammen: Uge 45

Mittwochstreff Apenrade

Kontakt: Heidi Ullrich, tlf. 2087 0749,

mail: mittwochstreff.apenrade(@gmail.com
www.sozialdienst.dk

Alle arrangementer i Haus Nordschleswig kl. 15
Udflugt: til Haus Quickborn i Kollund — 23. september
Generalforsamling: med foredrag om "Sozialdienst
Nordschleswig" — 7. oktober

Andespisning: 11. november (bemaerk kl. 16.30)
Adventshygge: 9. december

Bedre Psykiatri Aabenraa - Tander

Kontakt & tilmelding til: Anne Marie Pedersen, mail:
ampe6340@gmail.com
Se i avrigt: www.bedrepsykiatri.dk/aabenraa-toender og

Facebook: Bedre Psykiatri Aabenraa-Tonder
Parorendecafé & dben radgivning: Reberbanen 3 i
Aabenraa. Sidste tirsdag i maneden kl. 18.30-20.30 (juli
og december undtaget). Ingen tilmelding. Kontaktperson
Helga Schulz Thiesen. Aben rddgivning ved parerende-
radgiver Lisbeth Rotwitt i lokalet ved siden af.
Foredrag: "Hvad born ikke ved — har de ondt af"
v/forfatter Karen Glistrup. Aabenraa Bibliotek — 26.
august kl. 19. Tilmelding pé bibliotekets hjemmeside
Musikalsk fortzellekoncert: "Me & Maria". Nygade-
huset 3. september kl. 18.30. Kort generalforsamling i
forbindelse med arrangementet

Aabenraa Senioridrzet / Sjov Motion

Kontakt:Lone Beck Hansen, tlf. 7462 3661 /3051 6287
Gymnastik, petanque, floorball, badminton m/k:
Arena Aabenraa i Hal 3 — Tirsdage kl. 10

Raode Kors - Radekro

Kontakt: Formand Lilian Jensen, tlf. 2963 5350
Vagetjeneste og parorendestotte:

Erika Petersen, tIf. 2099 9508

Besogstjeneste: Kirsten Rasmussen, tIf. 7466 2860
Patientstette: Hanne Finderup, tIf. 3053 1359
Integration: Tabasom Hamdast, tlf. 4261 3308
Norklere: Mette Petersen, tlf. 7466 9558

Torsdagsklubben

for Genner og Hovslund

Kontakt: Elli Deele, tlf. 7466 4950,
mail: ellideele@bbsyd.dk
Genner Forsamlingshus — torsdage kl. 14

Hellevad - Egvad Pensionistforening

Kontakt: Birgit Chrisensen, tlf. 2670 9251,

mail: birgitbent@hotmail.dk

Krolf: Mandage kl. 18.30 + torsdage kl. 9.30

Udflugt: til Monsted Kalkvark/gruber + Morten Korch
Museum — 13. august kl. 8.15. Pris 500 kr.

Kontakt tlf. 3024 7802 eller tlf: 2093 9042

Lottospil: Klgver Es — 13. okt. kl. 19. Tag familien med!
Foredrag: "Problemer i forbindelse med demenssyg-
dom" v/thv. leege Gert Jacobsen, Redekro. Hellevad
konfirmandstue — 5. november kl. 14

/ldre Sagen - Rodekro

Kontakt: Formand Edel Kristoffersen, tlf. 2448 2030
Social-humanitcer: Anette Thomsen, tlf. 6075 4932
Aktiviteter:

Hjeelp til indkeb: Torsdag formiddag (start 03.10.).
Kontakt tlf. 7466 1132 / 6069 0249

Tryghedsopkald: Kontakt tlf. 7366 2712 /2049 0151
Aktiviteter:

Datastuen: Borgerhuset — onsdage kl. 9

(ulige uger - start 02.09.). Kontakt tlf. 7466 6144
Hobby klub: Mandage kl. 13 (start 07.09.).

Kontakt tlf. 2448 2030

Kroket: ved Radekro Hallen — torsdage kl. 14. Kontakt
tf. 6139 1617

Krolf hele aret: ved Redekro Hallen — tirsdage kl.
13.30. Kontakt tlf. 2242 9085

Krolf: ved Redekro Hallen — tirsdage kl. 14, onsdage +
torsdage kl. 9.30 og 13.30. Kontakt tlf. 2242 9085
Petanque: ved Rodekro Hallen — tirsdage kl. 9.30.
Kontakt tlf. 4241 5497




Moerke Krolf: ved Redekro Hallen — mandage kl. 18.
Kontakt tlf. 2242 9085

Indendors Krolf: Redekro Hallen — mandage kl. 8.30
(start 05.10.). Kontakt tlf. 2242 9085

Taeppecurling: Rodekro Hallen — mandage kl. 10
(start 05.10.). Kontakt tlf- 4241 5497

Floorball: Redekro Hallen — mandage kl. 10

(start 05.10.). Kontakt tlf- 4241 5497
Arrangementer:

Modeopvisning: 4. sept. kl. 14. Kontakt tlf. 2667 6009
Lottospil: (kun for medlemmer) — 2. oktober kl. 14
Danmark spiser sammen: 8. november kl. 12.
Kontakt tlf. 2031 7942

Pigekammeret: 27. nov. kl. 12. Kontakt tlf. 2667 6009
Herreveaerelset: 11. dec.kl. 12. Kontakt tlf. 6069 0249

Hjordkaer Hyggeklub

Kontakt: Jonna Holm, tlf- 6172 0649 / 7466 6441

— mail: jah@svenet.dk

Kortspil: Mellevej 37 — onsdage (lige uger)

Den 9. december spilles der lotto (medbring selv pakke)

Sozialdienst Tingleff

Kontakt: Dorte M. Schultz, tlf. 2145 3849,

mail: dorte.m.schultz@gmail.com

Familievejleder: Karin Hansen Osmanoglu,

tf. 7477 5017 / 2224 8806 (hverdage ki. 8-9)
Feelleskorsel: Kontakt tlf. 2145 3949 eller tlf. 2224 8806
(egenbetaling 20 kr.)

Aktiviteter i Sporthalle Tingleff:

Tai-Chi: Mandage kl. 10. Tilmelding nodvendig;
kontakt tlf. 2991 5511

Gymnastik 60+: Onsdage kl. 10 (start september)
Vandgymnastik for alle aldre: Mandage kl. 15

(start september)

Arrangementer i Deutsche Nachschule:
Andespisning: 21. oktober kl. 17

Julefrokost: 9, december kl. 17

For yderligere info. se dagbladet "Der Nordschleswiger"

Rade Kors - Tinglev

Vigetjeneste og parerendestotte:
Inga Meier, tlf. 7464 3017

Tinglev/Uge Pensionistforening

Formand: Jes Petersen, tlf. 7464 4371,

mail: formand.tup@outlook.com

Telefonkeeden : Sam Amtoft, tif. 2126 4338
Datastuen EDB m/undervisning; Niels Daubjerg,
tf: 2011 1253

Aktiviteter:

Lottospil: Borgerhuset — torsdage k1. 19
Seniordans: Borgerhuset — mandage kl. 13.30
(ulige uger-. start 07.09.). Kontakt tlf. 2145 3849
Gymnastik: Tinglevhallen — tirsdage kl. 15.30
(start 22.09.). Kontakt tlf. 5329 0188

Aktivitetscentret Grennevej 41 & 42

Kontakt: Tinglev/Uge Pensionistforening Jes Petersen,
tlf. 7464 4371, mail: formand.tup@outlook.com
Aktiviteter Gronnevej 41:

Indkebstur: Onsdag formiddag.Kontakt tlf. 6014 9693
Norkleklub, kortspil m.m.: Mandage kl. 13 (start 07.09)
Aktivitetscaféen: Tirsdage kl. 10. Kontakt tif. 4138 4180

Hyggeknipling: Tirsdage kl. 13 i

(ulige uger - start 25.08.). Kontakt tlf. 5366 8500
Laeseklubben: 1. tirsdag i méneden kl. 19 (start 01.09.)
Knipling: Onsdage kl. 9.30. Kontakt tlf. 5366 8500
Porcelzensmaling: Onsdage kl. 13 (start 09.09).
Kontakt tlf. 2325 7648

Balancegymnastik: Onsdage kl. 14. Kontakt tlf. 4138 4180
Fluebinding: Onsdage kl. 19. Kontakt tlf- 2911 8804
Strikkeklub: Torsdage kl 14. Kontakt tif- 2074 2206
Fzellesspisning: Sidste torsdag i maneden kl. 11.30
(start 27.08). Kontakt tif- 3074 7464

Kortspil for alle: Fredage kl. 13.30

Aktiviteter Gronnevej 42:

Motionsrum: Abent for alle pensionister.

Mandage & onsdage kl. 12.30-16 og tirsdage kl. 9-16
Mandegruppe: Mandage kl. 14.30.

Kontakt tlf. 4138 4180

Arrangementer:

Levfaldsfest: Borgerhuset — 22. oktober

Julefrokost: Borgerhuset — 18. november

/ldre Sagen Tinglev

Kontakt: Andreas Brandenhoff, tlf- 7464 6502,

mail: fhre@bbsyd.dk — www.aeldresagen.dk/tinglev
Rebbgelcentret, Vollerupvej 45, Bolderslev
Indkebstur: Onsdag formiddag. Afhentning i hjemmet.
Pris 40 kr./gang. Kontakt: tlf- 6014 9693
Besogsvenner: Kontakt tlf. 2031 8892

"Hjeelpende Hand": Kontakt tlf: 2987 8625

IT: Rebbelcentret tilbyder hjelp til IT.

Kontakt tlf: 2344 7285, mail: vilwa@outlook.dk

eller tlf. 5120 9921, mail: m.ra@youmail.dk
Aktiviteter:

Petanque: Torsdage kl. 9.30 & tirsdage kl. 13.30
(vinterhalvéret). Kontakt tlf. 9115 2875

Krolf 4 baner: Mandage & fredage kl. 13

Kontakt: tlf. 6127 1869 eller 7464 6562
Preemiekrolf: 1. & 3. fredag i méaneden kl. 13. Pris 25 kr.
Whist: Onsdage kl. 9.30. Kontakt tif. 7464 6502
Skat: Onsdage kl. 13.30. Kontakt tlf. 7464 6980
Bowling: Sportscentrum Aabenraa — onsdage kl.16.
Pris 35 kr./gang. Kontakt tlf. 2016 6520

Bridge: Torsdage kl. 13.30. Kontakt tlf. 7464 6502
Arrangementer:

Sangcafe: Tirsdage kl. 9.30 (lige uger)

Foredrag: v/Jorn Buch (se ugebladet og hjemmeside)
Modeopvisning: med Seniorshop — 6. oktoberkl. 14
Jazz: med Peters Fodvarmere — 6. november kl. 19.
Tilmelding senest 01.11. pa tlf. 7464 6502

Se avrige arrangementer i Tinglev Ugeblad eller pd
hjemmesiden: www.aeldresagen.dk/tinglev

Varestedet i Bylderup-Bov

Formand for biblioteket: Margit Petersen, tlf. 3066 4969,
mail: margitchr@bbsyd.dk
Formand for Stotteforeningen: Hanne Swebs Jorgensen,
tlf. 2214 1887 — mail: haj-58@hotmail.com

bningstider: Mandage & onsdage kl. 14-17
IT-undervisning: Mandage & tirsdage kl. 9-11.30.
IT-hjeelp: Onsdage kl. 14-17. Kontakt tlf. 2323 3474 —
mail: bitschroll@bbsyd.dk
Hobby udstillinger & leeseklub: Kontakt tlf. 3066 4969
Generalforsamling: 20. august kl. 19



/ldre Sagen - Lundtoft

Kontakt: Formand Anker Olsen, tlf. 7468 0270,

mail: hasselkaer327@gmail.com

Aldrepolitik, besagsvenner og demensaflastning m.m.:
Ingrid Lorenzen, tlf- 2083 3043,

mail: ingridchl44@gmail.com & Inga Jorgensen,

tlf. 7468 5418, mail: bethor@tdcadsl.dk

Aktiviteter:

Krolf i Kliplev: Legepladsen ved Elmevej

— onsdage kl. 9.30. Kontakt tlf. 7464 4262

Kegling: Keglebanen i Kliplev v/forsamlingshuset

— onsdage kl. 13. Kontakt tlf- 2396 0403

Petanque: v/hallen i Felsted — mandage kl. 18.30 &
torsdage kl.14. Kontakt tlf. 2083 3043

Sendagshygge: Bovrup Plejecenter — sidste sondag i
maneden kl.15. Kontakt tif. 2083 3043

IT hjeelp: Kontakt tIf. 4058 5697

Sjov motion 60+:

Kliplevhallen kl. 9: 9. + 23. september & 7. + 21. okto-
ber & 4. + 18. november & 2. + 16. december, .
Kontakt tlf. 7468 7608.

Felstedhallen k1. 14: 22. september & 6. + 20. oktober &
3.+ 17. november & 1. + 8. december.

Kontakt tlf. 4042 6326

Géture og motion i naturen: fra Damms Gard — ons-
dage kl. 9.30. Kontakt tif. 2422 3387
Arrangementer:

Virksomhedsbeseg: hos Brand & Redning i1 Tinglev
—11. august kl. 13.30. Max. 50 deltagere. Pris 25 kr.
Kontakt tlf. 2925 2746

Museumsbesog: pa Panbo Kunstmuseum i Aabenraa —
15. + 17. september kl. 13.30. Max. 25 deltagere.

Pris 50 kr. Kontakt tlf. 7468 7117

Hestfest: med underholdning af Guitar Finn. Kliplevhal-
len — 25. september kl. 18 kl. 19. Pris 150/175 kr.
Kontakt tlf. 77468 7432 eller tlf. 3062 0732

Smuk koncert: Grensehallerne — 29. september kl. 14.
Pris 50 kr. ved indgangen

Sang aften: med Karen Hanne Munk. Damms Gérd —
28. oktober kl. 19. Pris 100 kr. Kontakt tlf. 4178 4233
Fzellesspisning: med Grenlangkal og underholdning.
Kliplevhallen — 20. november kl. 12. Pris 60/85 kr.
Kontakt tlf. 7468 7432, tlf. 3062 0732 eller tlf. 7468 7329
Se alle arrangementer i Ugeavisen og pa: www.aeldresa-
gen.dk/lundtoft

/ldre Sagen - Bov

Kontakt: formand Finn Sorensen, tlf- 4060 0202
Tryghedsopkald: Hver morgen kl. 8.30-9.00.

Kontakt: 2440 0047

Indkobsordning: Tirsdage ki. 9.15-11.30. Superbrugsen
i ulige uger og Rema 1000 i lige uger. Pris 50 kr./gang.
Kontakt: 4062 6663 eller 4050 8807.

Hjeelpende hand/handyman: Alle hverdage ki.8.30-9.30.
Kontakt tlf. 2464 9792

Aktiviteter:

IT-Café: Bov bibliotek — mandage kl. 14 (start 07.09.).
Kontakt tlf. 2030 0104

Stavgang: Froslev Plantage, barak 80 — tirsdage kl. 9.30.
Pris 50 kr./ar. Kontakt tlf. 2939 3674

Stolegymnastik: Graensehallerne — mandag kl. 10

(start 14.09.). Kontakt tlf. 2985 4644

Bevar din mobilitet: Grensehallerne — torsdage kl. 11
(start 17.09.). Pris 200 kr.. Kontakt tlf. 2985 4644
Lyrskov Krolf: Lyrskov Krolf baner — tirsdage kl. 9.30.
Pris 150 kr. Kontakt tlf. 7467 8463

Indendors Krolf: Grensehallerne — mandage kl. 10
(start 02.11.). Kontakt tlf. 7467 8463

Bowls-curling: Graensehallerne — onsdage kl. 9.30

(start 02.09.). Pris 150 kr. Kontakt tlf- 2546 1838

El cykelture: Pris 20 kr./gang inkl. kaffe.

Billard: Grensehallerne — onsdage kl. 9.30.

Kontakt tlf. 5192 5803

Petanque: Petanque banerne/Tvargade — mandage kl. 10
og tirsdage kl. 14. Kontakt tif. 7467 8463

Skydning: Skyttehuset ved Gransehallerne

—mandage kl. 10. Kontakt tlf. 4089 4682
Arrangementer:

Familiefest: v/Superbrugsen — 22. august kl. 10

Syng sammen: Kirkeladen — 3. september, 1. oktober og
5. november kl. 14.30

Udflugt: til Kunstmuseum Panbo, Aabenraa — 8. septem-
ber kl. 14. Pris 100 kr. Tilmelding og samkarsel

— se annonce og hjemmesiden

20 Graensetour 20: 19. september — se annonce

Besog: Bov Lokalarkiv — 13. oktober kl. 15. Pris 50 kr.
Foredrag: "Genforening" v/Pernille Juhl. Bov Biblio-
tek — 20. oktober kl. 16.30. Pris 50 kr. Tilmelding pa Bov
Bibliotek.

Danmark spiser sammen: Uge 45 — se annonce.

Spis sammen: Graensehallerne — 8. november kl. 12.
Pris 100 kr.

Vi synger julen ind: Kirkeladen — 11. december kl. 14.
Pris 50 kr. Max. 70 deltagere.

Se detaljer om aktiviteterne pd: https: Lokal-Afdelinger
Bov//aktiviteter.aeldresagen.dk/

Valdemarshus

Valdemarsgade 11, Padborg

Kontakt: Bente Jessen Pedersen, tlf. 7376 8464

Faste aktiviteter:

Sjov motion: Mandage kl. 8.45 og 11.30
Smidighed/gymnastik: Mandage kl. 10.

Kontakt 7467 2244

Balance gymnastik: Mandage kl. 14.

Kontakt 4369 5542

Mandeklub: Mandage kl. 14

Skat (begyndere): Mandage kl. 19. Kontakt 7467 8582 &
2127 6614

Aben hobbystue: Orkis, patchwork og stofinaling —
tirsdage, onsdage og torsdage ki. 9. Torsdage: Knipling,
Patchwork, arstidens pynt, stofmaling. 3 torsdage laver
vi smykker og 3 torsdage patchwork med Jette fra Toft-
lund. 3 torsdage viser Joan Kock os japansk foldeteknik,
mens vi laver kreative ting med Tina Bonde fra Haderslev
2 torsdage.

Treeveerksted: Mandage, tirsdage og onsdage kl. 9
Netcafé: Tirsdage kl. 10. Kontakt: 2292 1334
Netvaerksgruppe: m/socialt samvaer — tirsdage kl. 12.30
Meditation/mindfulnes: Tirsdage kl. 13.30.

Sangkor: Tirsdage kl. 15. Kontakt 7516 2176 & 2462
4560

Norkleklubben: Tirsdage kl. 19. Kontakt: 4018 8776
Bankospil: 1. og 3. onsdag i maneden kl. 14

Edb kursus: KI. 9.30

Skat: Onsdage kl. 19

Traedrejning: Torsdage kl. 9 og 13. Kontakt: 2025 3036
Stolegymnastik, kortspil, hejtleesning, aben hobby-
stue, feellessang: Torsdage kl. 14

Seniordans: Torsdage kl. 19. Kontakt: 2071 2794

KOL gymnastik: Fredage kl. 10. Kontakt: 2031 9053
Madlavning for maend: Fredage + mandage efter aftale.
Kontakt: 7376 8464




Fa den rigtige hjaelp — nar du er syg!

Aabenraa Kommune - tif. 7376 7676

Visitering til pleje og hjaelp i hjemmet, madservice og handicapkersel

Kontakt Team borgerindgang, hvor samtlige nye henvendelser modtages/registreres.
Teamet traeffes via kommunens hovednummer tif. 7376 7676.

Telefontider: Mandag - fredag kl. 8 til 13 (onsdag lukket).

Alle medarbejdere har personlig daglig traeffetid mellem kl. 8.30 og 9.30 (onsdag lukket).

Radgivning Social & Sundhed, Ramsherred 20 i Aabenraa. Abningstider kl. 11 - 15 alle hverdage.

Ansggning om kersel til egen lzege eller speciallege (gjenlage, oreleege mv.).
Karselskontoret i Borgerservice kan kontaktes mandag — fredag kl. 9-12 pa tIf. 7376 6123.

Laegevagten / Skadestuen kan kontaktes pa tIf. 7011 0707 uden for din laeges abningstider.
Ring 112 ved alvorlig sygdom, ulykke eller livstruende situationer.
Tag pa skadestuen — hvis du er kommet til skade. Husk forudgaende kontakt pa tif. 7011 0707

Tandlaegevagten kan kontaktes pa tif. 6541 4551
Regionstandplejen, Sundhedshuset Sct. Joseph, Ngrregade 63A, 6700 Esbjerg.

Politiet (tIf. 114) & Laegevagten kan — hvis det skgnnes ngdvendigt — kontakte Hjemmesygeplejen.

Karsel til Hereklinik — tif. 7011 3111

Kearsel til undersagelse/behandling pa sygehuse mv. i Region Syd - tif. 7011 3111
Bestilling af handicapkersel — kontakt Sydtrafik/Flextrafik, tIf. 7660 8608 (kl. 8.00 - 20.00) alle dage.

HjeelpemiddelHuset — omstilling fra tif. 7376 7676 til

Administration/gatekeeper. Hverdage kl. 8.30 - 12.00 — Terapeuter: Hverdage kl. 8.30 - 9.30
Lager: Hverdage kl. 8.30 - 12.00.

Straks Service: Abningtider tirsdag + torsdag kl. 12.30 - 15.30 fredag klI. 10.00 - 12.00.

Psykiatrisk akuthjeelp — Feelles Akutmodtagelse Aabenraa, Kresten Philipsens Vej 15,
6200 Aabenraa. Forudgaende telefonisk aftale pa tif. 9944 5659

Psykinfo (dben og anonym radgivning) kan kontaktes pa tif. 9944 4546

Psykiatrisk patientvejledning i Region Syddanmark kan mandage kl. 13-15 og alle gvrige
hverdage kl. 9 - 12 kontaktes pa tIf. 7663 1098 — mail: psykiatri@rsyd.dk

Radgivning for parerende til psykisk sarbare personer — Kontakt radgiver Lisbeth Rotwitt pa
tif. 5124 1543 — mail: Iro@aabenraa.dk. Telefontid: Mandag - onsdag kl. 15.00 - 17.00

Demenskoordinatorer

Rina Zimmermann, tif. 7376 7843 — mail: srz@aabenraa.dk

Hanne Bodholt Sgrensen, tIf. 7376 7436 — mail: hbs@aabenraa.dk
Vindiya V. Rasmussen, tIf. 7376 7849 — mail: vwra@aabenraa.dk
|da Tang, tif. 7376 8016 — mail: ita@aabenraa.dk

Telefontid mellem kl. 8 og 9 pa alle hverdage.



