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SUNDHED OG
ZLDREPLEJE

Alder er ikke en sygdom, og seniorer
lever generelt et godt og sundt liv.
Langt de fleste af os klarer sig selv
og onsker ikke at vaere afhangige

af andre, men isar i de sidste ar af
livet far mange seniorer sygdomme
og kroniske lidelser, hvor hjelpen
fra parerende, naboer og venner ikke
reekker l&ngere. Sa selv om vi helst
vil klare os selv, ved vi godt, at der
maske kommer et tidspunkt, hvor vi
far brug for hjaelp fra professionelle
og sa skal den jo ogsa helst vaere der
og virke godt og efter hensigten.

Desvaerre er det ikke altid tilfaldet,
det tror jeg alle kender eksempler pa.
Pa vores kongres, oktober 2023, var
der derfor ogsa en klar prioritering af
forbedringer af sundhed og ldre-
pleje som Danske Seniorers vigtigste
opgave.

Vi star ikke alene med den opfattel-
se, heldigvis. Alle ved, at antallet af
®ldre 80+ arige stiger i de kommende
ar og at det vil medfare flere opgaver
for kommuner og regioner og vi ved
0gsa meget om manglerne.

Det har derfor ogsa vakt positive
forventninger, at regeringen de sidste
par ar har lovet, at der kommer en ny
lov om hjemmepleje, som skal give
®ldre selvbestemmelse og indflydel-
se pa den hjzlp, de far fra kommunen
og som ogsa skal give medarbejderne
mere arbejdsglaede og faglig frihed
fx i selvstyrende teams. Der er ogsa
fokus pa plejecentre, hvor man over-
vejer at skabe mere liv og glaede via
bestyrelser med repraesentanter fra
lokalsamfund, foreninger og pare-

rende mv. Plejehjem skal vaere som
et hjem og ikke et darligt bemandet
sygehus.

Regeringen har ogsa lovet, at der
kommer en reform af lovgivningen
om regionernes opgaver, som isar
handler om det nare sundhedsvae-
sen og om den behandling, vi far pa
hospitalerne.

Praecis hvordan alt dette skal ske, er
der ingen, der ved endnu. Vi ved, at
meningen er, at der tages mere hen-
syn til, at seniorer, som ikke laengere
kan klare sig selv, ofte har flere og
mere kroniske lidelser. Hjaelpen i
hjemmet skal derfor vaere helheds-
orienteret og specialiseret behand-
ling pa sygehusene skal ud over
kraeft ogsa omfatte behandling af
hjerte-kar-sygdomme, KOL og andre
lidelser.

Danske Seniorer glaeder sig over
udsigten til de mange forbedringer,
som er stillet i udsigt. Vi ved ogsa, at
det ikke er sa nemt, som det maske
lyder og at der under det hele er
nogle store udfordringer med at finde
kvalificeret personale og skaffe alle
de penge, der er brug for.

Vi vil hjelpe, det vi kan, sa vi sammen
skaber fremtidens &ldrepleje.

Per K. Larsen,
Landsformand
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EL-BILER KAN
LADE VED 17.000
LADEPUNKTER

2023 blev et godt ar for elbilisterne,
da det blev markant nemmere at opla-
de biler i Danmark.

| lgbet af aret blev der opstillet
mere end 8.000 nye ladepunkter, sa
der nu er 17.000 offentligt tilgaengeli-
ge ladere til elbiler i Danmark.

Elbilsalget steg i 2023 med 78 %,
antallet af ladestandere steg med 89
%. Den typisk el-bilejer parcelhusejer
og hgjtuddannet. Ca. 10 % af el-bil-
ejerne er pensionister og folk uden
for arbejdsmarkedet, selvom de udger
hele 36 % af befolkningen.

(Kilder: De Danske Bilimporterer, FDM)

PAS PA VIRALE TESTS PA FACEBOOK

Hvordan ser du ud som viking? Hvad siger din fedselsdato om din personlighed?
Hvad siger dit stjernetegn om 2024?

Det vrimler med den slags opslag pa Facebook, og det er jo fristende at vaere
med pa “legen”. Mange af dine venner deler det jo pa Facebook. Og det koster jo
ikke noget — vel? @h... jo, selvfolgelig koster det noget, for selvom du ikke betaler
med penge, sa betaler du med dine data.

Nar du siger ja til den app, der laver et billede til dig eller giver et bud pa din
fremtid eller personlighed, sa er prisen at appen skal have adgang til dine data.
Dine data kan bruges til at malrette annoncer (og spam!) til dig, og de kan videre-
s@lges — og maske gare det lettere for svindlere at hacke din konto. Sa overvej om
det virkelig er det vaerd med de tests og billeder!

PATIENTKLAGESYSTEMET SKAL FORBEDRES

Det skal vare mere overskueligt for patienter at klage. Og der skal mere fokus pa
leering end pa sanktioner over for dem, der begar fejlene.

| 2022 modtog Styrelsen for Patientklager 3.743 forlgbsklager og 3.045 disci-
plinaersager. 67 % af forlebsklagerne og 81 % af disciplinaersagerne gav ikke an-
ledning til kritik.

Det tyder pa, at det er for sveert for patienter og pargrende at finde rundt i, hvad
man kan klage over og hvordan man konkret indgiver en klage til sundhedsmyn-
dighederne.

Derfor fremsatter indenrigs- og sundhedsminister Sophie Lehde (V) i marts et
lovforslag, der skal indfere de forste tiltag til at lette adgangen til at klage. Senest
i 2027 skal effekten af de nye tiltag evalueres. Du kan lese hele forslaget pa sum.
dk seg pa "Patientklagesystemet skal forbedres”.

FA HJZLP - OG BIDRAG TIL FORSKNING

Det Nationale Sorgcenter tilbyder et
forleb med 12 sessioners terapi til ef-
terladte over 65 ar med komplicerede
sorgreaktioner. Terapien er evidensba-
seret og tilbydes af erfarne psykologer

4

ved Det Nationale Sorgcenter i Kaben-
havn.

som en del af et forskningsprojekt.
Maélet med forskningsprojektet er at

Behandlingstilbuddet er det sidste i
en lengere rekke, der er blevet fulgt
taet af forskere fra Aarhus Universitet,

udvikle metoder til at yde den bedst
mulige hjalp til ldre efterladte i
sorg. Laes mere pa www.sorgcenter.dk
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REJSEKORT

REJSEKORT SOM APP

Snart kan du “swipe” din busbillet.
Rejsekortet er nemlig pa vej med en
app til din smartphone, sa du ikke len-
gere behover det fysiske plastikkort.
| forste omgang vil Rejsekortets app
i lobet af 2024 veere et alternativ til
det eksisterende Rejsekort. P3 sigt er
det meningen at kortet og de fysiske
standere pa stationer og i busser helt
skal udfases.

Danske Seniorer er bekymrede for
konsekvenserne, hvis det fysiske kort
helt forsvinder. Det er ikke alle, der
har eller kan bruge en smartphone, og
det skal vaere muligt for alle borgere
at kunne tage kollektiv transport, ogsa
selvom de ikke er digitale. Det gaelder
ogsa borgere, der bor langt vk fra et
billetsalg og uanset om man tager bus,
tog eller metro jeevnligt eller kun en-
gang imellem.

Vi har derfor holdt made med Rej-
sekortet, der arbejder for at finde en
lesning for folk uden smartphone.
Danske Seniorer folger dette arbejde,
og bidrager med forslag, udfordringer
og kritik lebende.
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FOLG DANSKE
SENIORER PA
FACEBOOK

Vidste du, at Danske Seniorer er pa
Facebook? Giv et “synes godt om" s3a
gar du aldrig glip af fede konkurrencer
og spendende nyt fra alle hjerner af
landet.

NY OMDELER AF SENIORBLADET

Dit medlemsblad omdeles fremover af reklame-omdelerne. Det betyder, at det
ligger i omslaget med reklamer.

Har du sagt nej tak til reklamer, kommer SeniorBladet i et papiromslag uden
reklamer. Vi skifter distribution, fordi postloven blev @&ndret, sa omdeling af blade
ikke lengere er momsfri. Samtidigt er prisen steget, sd vi nu har valgt en billigere
lesning til af bladet.

Se efter SeniorBladet onsdag og torsdag i ugen op
til udgivelsesdatoen. Den finder du pa danske-se-
niorer.dk under SeniorBladet. Dette blad er omdelt
7. og 8. februar.

Kom dit blad ikke til tiden eller .
herer du om medlemmer, som 7oy
matte vente pa bladet eller slet & « o s
ikke fik det, sa ring til os pa tlf. 35 e
37 24 22 - mandag-torsdag.

)
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VELKOMMEN TIL TO NYE FORENINGER

Visens Venner Kebenhavn og Foreningen for efterlonnere og pensionister i Skander-
borg er nu en del af vores feellesskab.
Velkommen til masser af fordele for jer som forening og for jeres medlemmer.
Alle foreningens medlemmer far et Danske Seniorer-medlemskort og dermed
adgang til rabatter — og | far bl.a. foreningsnyhedsbreyv, tilbud om underholdning
og foredrag med rabat, mulighed for forhandsreservering af koncert-billetter til
hele foreningen.

PASKE-
FERIE-
LUKKET I
DANSKE
SENIORER

Vores kontorer i Keben-
havn og Aarhus holder
helt lukket i de 3 dage op
til paske: 25., 26. og
27 marts.

- 5



ALDRELOV

Tekst: Iben Hauschultz

SELVBESTEMMELSE

0G

MERE FRIHED

Den, der venter pa noget godt, venter ikke for l&nge. Regeringens aldrelov er ved at blive
offentliggjort, og Danske Seniorer tager godt imod de forelgbige udspil.

Aldreloven skal sikre de aldre selv-
bestemmelse, helhedspleje og mere
frit valg. Der skal vaere faerre forskel-
lige medarbejdere i de aldres hjem,
og sa skal der bruges faerre krafter pa
bureaukrati og det skal vaere mere at-
traktivt at arbejde i @ldreplejen.

Sa langt er alle enige. Det vanskeli-
ge er, at fa de mange forskellige hen-
syn til at ga op i en sterre helhed, og
derfor har det ogsa taget sin tid for
regeringen at fremsatte forslaget til
ny &ldrelowv.

Et af elementerne i aldreloven er
sm3, faste teams og det, Mette Frede-
riksen kalder helhedspleje.

"I stedet for det, vi ser i dag —en me-
get konkret, hard og klinisk visitation
til det ene, andet og tredje i dit liv ned
pa minuttal - vil vi i hgjere grad lade
det veere op til det enkelte menne-

6

a

ske og hjemmehjzlperen at definere,
hvad man har brug for,” sagde stats-
ministeren til Berlingske 16. januar, da
hun forste gang begyndte at fortaelle
om &ldreloven.

Eksempelvis skal private ogsa kunne
byde ind pa opgaver som rehabilite-
ring og genoptraning, og generelt skal
&ldreplejen arbejde mere tvaerfagligt.

Tilsyn forenkles og mere frit valg
Som en del af aldreloven kommer
ogsa et mere forenklet tilsyn, hvor der
er ét tvaerkommunal aldretilsyn, som
skal koordinere med brandvasen, fo-
devaretilsyn og arbejdstilsyn, nar de
skal besgge plejehjem.

Tilsynet skal veere baseret pa lering
og sikre, at plejehjemmene ikke ople-
vermodsatrettede krav fra forskellige
myndigheder, sa de i stedet kan bruge
deres tid og kraefter pa beboerne.

Flere fagleerte medarbejdere

En af zldreplejens helt store udfor-

dringer er manglen pa medarbejdere.

Derfor har regeringen praesenteret et

udspil, der skal trekke flere til SO-

SU-skolerne:
Det gar i korte traek ud p3, at

» flere skal have mulighed for elevlon
pa SOSU-skolerne

> give flere midler til skolerne til til-
tag for at bremse frafald og til at
give mere stotte til elever med seer-
lige behov

» AMU-kurser skal vaere gebyrfrie

» Yde mere sprogundervisning til ele-

ver med anden etnisk baggrund og
hjeelp til fx ordblinde

Derudover vil regeringen tiltraekke
udenlandsk arbejdskraft til eldreom-
radet ved at indga aftaler med fx Indien
eller Filippinerne om at oprette uddan-
nelsespladser og sprogundervisning i
udlandet, som sa kan tage til Danmark
og arbejde.

| nytarstalen i 2022 annoncere-
de Mette Frederiksen, at regerin-
gen ville fremsaette en ny aldre-
lov. Den skulle have vardierne
vardighed og selvbestemmelse
i hejsaedet, og gore op med bu-
reaukrati og minuttyranni. Der
blev nedsat en referencegruppe,
med deltagelse fra bl.a. Danske
Seniorer, der med fhv. departe-
mentschef Per Okkels som for-
mand i september 2022 udgav
en rapport med anbefalinger.

Nu er aldreloven si pa vej,
og ved redaktionens slutning
var regeringen begyndt at lofte
sleret for sit udspil. Nar du sid-
der med dette blad i handen,
kan hele udspillet veaere offent-
liggjort, sa hold gje med www.
danske-seniorer.dk, hvor du kan
laese mere om udspillet og bl.a.
Danske Seniorers holdninger til
forslagene.
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ANNONCE

MZAND

Antallet af toiletbesag
stiger typisk med
alderen. Det er naturligt,
men det kan vaere
generende i hverdagen.
Ikke mindst om natten.

En voksende "kiwifrugt”
Prostata - ogsa kendt som
bleerehalskirtlen - er en kirtel
med storrelse og form som en
lille kiwifrugt. Den befinder
sig i den nederste del af bak-
kenet hos drenge og meend.
Man maerker som regel forst
noget til den sent i livet. Pro-
stata vokser nemlig gradvist
med alderen, og egentlig har
alle mend en storre prostata,
nar de fylder 65, end da de
var 25. Det er siledes en helt

Ole elsker at spille golf. Men
som han siger, er golfbaner
jo ikke kendt for at veere vel-
udstyret med toiletter rundt
omkring pa greenen.

Ole er i flere anlednin-
ger begyndt at blive op-
meerksom pd sin prostata.
Da han en dag laeste om
Prostabona Plus, besluttede
han sig for at gere noget for

& HELSE SN
B

almindelig tilstand, der er
ufarlig*, men hvor man kan
opleve forandringer i forbin-
delse med vandladningen.

Normal prostatafunktion
og normal vandladning
Prostabona Plus er et kost-
tilskud til maend, der gerne
vil vedligeholde en normal
prostatafunktion og under-
stotte normal vandladning.
Produktet er produceret
som ekstrakt-tabletter, hvor
horfre er kombineret med
fennikelfro.

Horfre understotter
den normale funktion af
prostata hos modne meand,
mens fennikelfre bidrager
til en normal vandladning

Ole fandt perfekt stotte til
prostata og vandladning

at bevare en normal prostata-
funktion. Efter nogle uger
med tabletterne var Ole
overbevist om, at det var det
helt rigtige valg.

- I dag vil jeg klart anbefale
produktet til alle andre modne
mend, der vil stotte deres
prostatafunktion og en normal
vandladning, smiler Ole.

Fa styr pa din
vandladning!

og udskillelse af urin.
Tabletterne er ogsa tilsat
zink, vitamin E og selen.
Zink bidrager til at vedlige-
holde et normalt testoste-
ronniveau i blodet, mens
vitamin E og selen beskytter
cellerne mod oxidativt stress.
Som en ekstra bonus
bidrager selen til normal
dannelse af saedceller,
mens zink bidrager til en
normal frugtbarhed og
reproduktion.
Lees mere pd wellvita.dk

* Problemer med vandladningen kan
Skyldes sygaom, der bar behandlles
af en leege. Hvis du oplever staerkt
generende problemer, og/eller

at dine problemer forveerres,
anbefaler vi, at du sgger lege.

Se videoen med Ole pa www.wellvita.dk

Har du en normal

prostatafunktion?
Zz Du sover
.I igennem om
natten uden flere
toiletbesog

W For voksne er
Ml 5til 7 gangei
@ i degnet normalt
RY
AN Du har et
\ normalt tryk pa

urinstralen

er feerdig

\. Det drypper
3 ikke, nar du

Bleeren

Prostata
Urinrgret

Prostataen, som befinder sig i den
nederste del af bakkenet, marker man
som regel farst noget til senere i livet.

Prostabona Plus
til halv pris

Prostabona Plus kan prgves pa
abonnement til halv pris for ferste pakke.

Kun 149 k. (in«!. fragt 188 kr)

2 maneders forbrug

RING: 82303040
Hverdage kl. 8-16

Kundeservice er altid
klar med gratis rad
og vejledning.

WEB: wellvita.dk

Ingen bindingstid. =g
Kan betales efter at GE
varen er modtaget e

wellvita

Freiimma P

* Trustpilot

[ [ % [ [
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ANNONCE

Magnet-stromperne er helt

- Hvis du prover dem, vil du ald

Endelig er de nhye
magnet-stromper klar!

Hvis du vil have fantastiske stomper, der er gode
for dit helbred og ikke laver marker pa benene, s
har du muligheden her! Stremperne kan vaskes
i maskine pd den s®dvanlige made (40 grader).
Magneterne er syet ind som fleksible trade, og du
mearker dem ikke. Magnetfeltet er sa skansomft,
at du trygt kan bruge stremeperne hele dagen.

- Med 2¢gte blagde magneter syet ind.
- Efterlader ingen merker pa benene.

Graftis
gave

Smerteplaster fil alle som
keber de hve magnet-stromeper.
Plaster til smerte behandling,
som sattes direkte pa gmme og

Denne tegning viser, hvor foddernes reflekszoner er placeret.
smerterIde Steder' Huvis du er interesseret i, hvor hvert organ har sin reflekszone, kan
d

er
t finde dette ved at soge efter “fodzoneterapi” pa nettet.

o

une

g



ANNONCE

klart arets store nyhed.

rig bruge andre stromeer -

Jeg har kasseret
alle mine gamle
stromper!

Efter at have prgvet magnet-
stremeperne, er mine gamle stromeer
ikke meget vaerd. Jeg foler mig ikke
tilpas, hvis jeg ikke har magnet-
stromperne Pa. De er simpelthen sa
lzkre, at jeg anbefaler alle, jeg kender
at prove dem! De er deilig blode og
holder fedderne torre og hele kroppen
foles friskere.

De bedste stromper
jeg nogensinde har
provet!

Det forste jeg lagde meerke til var, hvor
deilige de var at have pa. Da jeg tog

§ dem af om aftenen, bemarkede jeg at

§  der slet ikke var de sedvanlige marker
efter strgmpernes overkant. Jeg foler, at
stromperne er gode for hele mit vasen og
kommer aldrig til at bruge andre stremeper
nu. Magnet-stremperne er simpelthen
fantastiske!

Derfor styrker magnet-stromeerne dig:

Fra naturens side er vi skabt sa smart, at vi under Men her er en god nyhed: Du kan ophd den samme
fodderne har reflekszoner til alle kroppens organer. gavnlige effekt pa reflekszonerne, hvis du bruger
Disse stimuleres naturligt, hvis vi gar med bare fedder disse stremeer, der indeholder magnet-trade. Magnet-
Pa ujevnt underlag. Desvarre er det ikke mange af stremperne styrker derfor alle kroppens organer pa en
0s, der gar det [2ngere. fantastisk effektiv made.

Lynbestilling pa www.naturhuset.dk eller
bestil pa ordre tlf.: 70 23 34 45

1 par Magnet-stremper Kkr. 199,-
3 par Magnet-stregmeper kr. 450,- (150 kr./par)
5 par Magnet-stregmeper kr. 590,- (118 kr./par)
10 par Magnet-stremeer Kkr. 995,- (99,50 kr./par)

Modtag hu sammen med din bestilling, en gratis pakke smerteplaster fil vaerdi kr. 199,-

Der tages forbehold for trykfejl og udsolgte varer



/LDRELOV-UDSPIL MED GODE TAKTER Tekst: Iben Hauschultz

GODE TAKTER
DEN NYE ZLDRELOV

| Danske Seniorer glaeder vi os over, at &ldreloven nu er pa vej,
og vi tager positivt imod de fleste af ideerne.

a

Vi skal taenke os om
Til gengeeld er Danske Seniorer lidt bekymrede over forsla-
get om at tiltraekke arbejdskraft fra udlandet til sektoren.

"Vi har gode erfaringer med medarbejdere med anden et-
nisk baggrund end dansk, men det er noget andet med en
malrettet import til sektoren. Godt nok vil man uddanne de
kommende medarbejdere fra fx Indien og Filippinerne i fag,
sprog og kultur.

Men hvad det gor ved fagets anseelse i Danmark, hvis det
bliver et fag, hvor man i stor stil importerer arbejdskraft fra
den tredje verden?

Vi frygter, at det vil fa faerre unge med bopael i Danmark til
at soge faget", siger Katrine Lester.

Tank langsigtet
Skal dette forslag lykkes, skal der ogsa tages hand om med-
arbejderne sa det bliver attraktivt at blive i Danmark.

Man skal altsa ogsa tanke pa deres mulig-
hed for fa familien med m.v., sa de ikke
soger vk igen, sa snart de kan.

| Danske Seniorer glaeder vi os over, at &ldreloven nu er pa

vej, og vi tager positivt imod de fleste af ideerne. AN
“Der er ingen tvivl om, at sma selvstyrende teams og mere
selvbestemmelse er vejen frem. Vores sundhedsvasen fun- *
gerer uden central visitation, sa selvfelgelig kan vores zld-
repleje det ogs3,” siger direkter i Danske Seniorer Katrine ,
Lester. O

Hun haber pa en ldrelov uden alderskriterie, hvor sund-
hedsydelserne ogsa er t&enkt ind og hvor der er ressourcer til
de enkelte xldre. Det er positivt, at regeringen ogsa vil gere

noget for at tiltraekke unge, for som seniordirektoren siger:

“/ldreplejen er et utroligt meningsfuldt sted at arbejde.

Her bruger man bade sit hoved, sine hander og sit hjerte. /

Men skal det lykkes at fa dygtige unge — og voksne, der vil

skifte spor - til at vaelge aldreplejen, sa skal arbejdsforhol-

dene ogsa forbedres!” /

® eniow - 2024
9 o
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DYRENES
BESKYTTELSE

SAT DIT AFTRYK FOR DYRENE

Dyr er meget givende for os mennesker. Derfor skylder vi dem at give igen med respekt og
serge for, at de far den omsorg, de fortjener. Det gzelder alle dyr - bade dem i familierne,
i landbruget og i den vilde natur.

Ved at betanke Dyrenes Beskyttelse i dit testamente, er du med til at sikre, at dyr i ned

far hjeelp, at flere far mere viden om dyrs behov og at lovgivningen pavirkes til bedre dyrevel-
feerd. Det har veeret Dyrenes Beskyttelses formal siden 1875 og kan med din hjelp fortszette
ind i fremtiden.

Det er gratis at oprette testamente, hvis du lader en del af din arv ga til Dyrenes Beskyttelse.
Du kan sagtens prioritere bern og dine naermeste samtidig.

Vil du gerne vide mere, sé ring til testamenteradgiver Cathrin Larsen, og fa
en uforpligtende snak pa tif. 33 28 70 02, eller bestil vores magasin AFTRYK pa
www.dyrenesbeskyttelse.dk/testamente. Sa far du samtidig

tre skenne dobbeltsidede kort med dyrebilleder.

Vier med i

Det
Gode
Test: te
et te.

Scan QR koden
og bestil AFTRYK
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> ET USZADVANLIGT TRONSKIFTE
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Foto: Kongehuset

TILLYKKE

1

KONGERIGET'

Da kronprinsen sgndag 14. januar blev Kong Frederik X — arvede han ud over tronen og hele kongeriget

Nar dette blad udkommer, er den over-
raskelse, Dronning Margrethe i sin
nytarstale 2023 serverede for 2 mio.
danskere — gamle nyheder, Kronprins
Frederik for lengst udrabt til Kong Fre-
derik X, tronskiftet er blevet fejret bade
i Kebenhavn den 14. januar og 21. ja-
nuar med en festgudstjeneste i Aarhus.
Og Dronning Margrethe har forha-
bentlig taget hul pa livet som pensio-
nist— og nyder ikke at skulle andet, end
det hun selv har lyst til— herunder at vi-
kariere — altsa veare rigsforstander, nar
kongen og dronningen er ude at rejse.

2 millioner sa med

Dronningens nytarstale har hert til de
udsendelser, der traditionelt set sam-
ler flest danskere. | 2023 s& 2 mio.

12

5.859.500 undersatter.

a

borgere med, da dronningen lod bom-
ben springe og bebudede, at hun ville
trekke sig tilbage og overlade tronen
til Frederik.

Nasten 6 millioner undersatter
Kong Frederik arver ud over tronen
ogsa en befolkning pa 5.859.500. Det
er ca. 500.000 flere, end den gang
Dronning Margrethe 14. januar 1972
blev udrabt til regent.

Indtil Dronning Margrethe Il 14. ja-
nuar 2024 kl. ca. 14.15 med sin under-
skrift pa abdikationen overlod tronen
til Kong Frederik X, var kun 3 % eller
ca. 192.000 borgere ldre end dron-
ningen. Med tronskiftet er 34 % (ca.
1,99 mio.) af os aldre end regenten.
Det vil ogsa sige, at ca. 34 % af os har

SeniorBladet nr. 1- 2024
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levet under 3 regenter — og det er ab-
solut usadvanligt i et monarki, hvor
tronen gar i arv ved regentens dad.

Derfor udrabes kongen af
statsministeren

| Danmark har vi konstitutionelt mo-
narki. Det betyder, at statsoverhove-
det er bundet af en forfatning - i vo-
res tilfeelde Grundloven fra 1849 - i
modsaetning til absolut monarki, hvor
monarken har uindskranket politisk
magt. Derfor udrdbes kongen eller

Foto: Rol
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dronningen af statsministeren, der
indtil i &r samtidigt har skullet prokla-
mere kongens eller dronningens ded.

Traditionen stammer fra gammel tid,
hvor et tronskifte blev bekendtgjort
for folket pa de abne landsting i de
forskellige landsdele ved, at en betro-
et embedsmand forkyndte tronskiftet
i alle fire verdenshjarner, s3 alle havde
mulighed for at hore det.

Da proklamationen i dag finder sted
fra en balkon, undlader statsministe-
ren at vende sig ind mod Tronsalen og

]

proklamerer siledes fra tre verdens-
hjerner.

Ikke siden 1146 har Danmark haft
en regent, der tradte tilbage og over-
lod tronen til naeste generation. Her i
landet gar tronen kun i arv ved regen-
tens ded.

Majestaeten forbliver majestaet
Hendes Majestaet Dronning Margrethe
vil fortsat veere majestaet og baere tit-
len H.M. Dronning Margrethe.
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EN GOD LATTER

FORLZANGER
LIVET

.. siger man. Det holder ikke helt, men en god daglig latter kan give
dig et sundere liv.

Man siger, at en god latter forleenger
livet. Det passer nu ikke helt. Til gen-
geeld kan man kan grine sig til et sun-
dere liv, der maske ferer til, at du lever
leengere. Det handler om de processer,
en god latter saetter i gang i kroppen:
Forklaringen er, at latter styrker
kredslabet, andedraettet, fordajelses-
systemet og bringer mere ilt ud i blo-
det. Latter frigiver dopamin, serotonin
og endorfiner.
Du kender det sikkert selv, det dér
med at komme til at grine sa meget
og sa hjerteligt, at der bagefter bre-
der sig en herlig afslappet folelse i
hele kroppen.
Det kommer af, at nar du bruger
din lattermuskel (musculus risori-
us), pavirker du ogsa kroppens star-
ste nerve.

Grin mere og lev sundere

Nar du griner, stimulerer du vagus-
nerven. Vagusnerven er den langste
nerve, vi har i kroppen. Den lgber fra
bunden af hjernen, igennem en lille
abning i kraniets kant, langs halsen og
igennem kroppen, passerer undervejs

bl.a. fordgjelsessystemet, hjertet og
lungerne. Vagusnerven kontrollerer
bl.a. det parasympatiske nervesystem,
dvs. den del af nervesystemet, der sor-
ger for, at du kan slappe af.

Det er vagusnerven, du masserer,
nar du far dig en god latter. Stimule-
ring af din vagusnerve giver kroppen
energi.

Sa grin bare las — bare ti minutter en
gang om dagen er nok til at give dig
en oplevelse af mere energi i labet af
dagen.

VIDSTE DU AT...

..folk, der griner mindst 10 mi-
nutter om dagen:

» har mindre stress

» oplever feerre problemer

» har mere energi

» har faerre sygedage

» tjener flere penge

kilde: www.sjovt-latterkursus.dk

«

q
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“Smil og grin er synlige tegn p3, at du
har det godt og har overskud, mulig-
vis har du fundet et formal med livet,”
siger Thomas Flindt, der har mere end
20 ar pa bagen som latterinstrukter.
Han er desuden manden, der en ar-
rekke stod bag Latterens Verdensdag,
som tidligere blev holdt pa Bakken og
en enkel gang pa Kebenhavns Radhus-
plads, hvor mere end 5.000 danskere
medte op og stod og skraldgrinede
sammen.

“Du har selv en stor indflydelse pa,
om du vil have et lyst sind, for det
kommer i hgj grad an pa, hvem du veel-
ger at omgas,” siger Thomas Flindt, der
selv har et par gode venner, han tit ses
med, fordi de kan fa ham til at grine.

“Vi ses gerne mindst en gang om
ugen, hvor vi snakker og griner. Og
hvis det ikke kan lade sa gare, sa har
jeg i hvert fald en af mine venner, jeg
ringer til og snakker i telefon med
mindst en halv time, sa vi lige kan fa
grinet af”.

Slip kontrollen
"Hvis tanken tager magten, og man
hele tiden er oppe i hovedet, sa er
det rigtigt sveert at give slip. Det kree-
ver tillid at turde slippe tankerne og
kontrollen og bare veare. Derfor er det
rigtig godt for sindet at gve sig i at gri-
ne uden ord. Hvis man mediterer, sa
laerer man, at det ikke er altid, at
ens tanker er sande. Latteren
er en slags meditationsform,
der kan veere med til at ren-
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T GODT GRIN SKAL
OG HOLDES VED LIGE

Danmarks latterguru Thomas Flindt holder sig i traening ved at
omgas mennesker, der far ham til at grine.

V. n

I

se hovedet, sa der til sidst ingen tanker
er. Det er det, man kalder en befriende
latter,” siger Thomas Flindt, der i dag
lever af at holde foredrag pa virksom-
heder, institutioner og i foreninger,
bade om arbejdsglede og om latteren
og alle dens fortraeffeligheder.

THOMAS FLINDT

Uddannet latterinstrukter i
2003. Har vundet prisen "Arets
gladeste citron" givet af den
danske latterforening. Har vun-
det prisen for bedste GRIN pa
latterens verdensdag. Har udgi-
vet 2 boger om latter og lavet en
CD med de 20 mest smittende
GRIN i Danmark. Lever af at hol-
de foredrag pa arbejdspladser
og institutioner overalt i Dan-
mark.

SeniorBladet nr. 1 - 2024

Grin dig til mere energi
"Latteryoga handler om at fa gang
i vejrtreekningen, her straekker man
samtidig kroppen for at fa den i gang,
imens man griner. Nar man ger det fle-
re gange, sa genkender kroppen det,
og den begynder at sette sig selv i
svingninger. Man far mere energi af at
grine, og man bliver ‘connected’ med
kroppen og kommer vak fra hovedet.
Og lader vi tanken helt slippe hovedet
et kort gjeblik, sa danner kroppen end-
orfiner, der far musklerne til at slappe
af, og sa oplever man afspaending,”
forklarer Thomas Flindt, der rader til,
at man mindst én gang om dagen skal
sla et stort grin op. Og sa skal latter
trenes og vedligeholdes. Gerne sam-
men med andre lattermilde personer.

Traen og vedligehold

“Mit rad til den almindelige dansker
lyder: teenk over hvem der kan fa dig

2%

ked af!

rf
~

til at grine og serg for, at du far la-

vet aftaler med den eller de perso-
ner. Prgv ogsa at skrive ned, hvad du
synes er sjovt. Og taenkt i det hele ta-
get over, hvad der kan fa dig at grine,”
siger Thomas Flindt.

VIDSTE DU AT...

Studier har vist, at kun 8 % af
en hjertepatienter, der blev
tvunget til at grine hver dag,
havde et hjerteanfald nr. 2 -
sammenligning med patienter,
der ikke griner hver dag: blandt
dem far 42 % et hjerteanfald nr.
2.

(Dr. Sanjai Gupta, 2014,
vital+signs/CNN)

Hvis folk er glade, det det deres
egen skyld, der er nok at vaere

(Storm P)
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GRINET FRIT I AARHUS

To timer grin om maneden kan vaere sundt for helbredet

BSATT,

R

a

| beboerhuset i Selystgade i Aarhus dugger alle ruder

mindst en gang om maneden, nar medlemmerne af by-
ens latterklub medes og griner sammen. Foreningen har
eksisteret siden artusindeskiftet, og medlemsskaren rum-
mer bade voksne teenagere og folk godt pa vej ind i pensi-
onsalderen.

“Vi er typisk 15-20 personer, der griner sammen pa en klu-
baften, en enkelt gang var vi oppe pa 53, da var det trangt,”
fortzeller klubbens viceprasident Finn Palle Jensen, der har
vaeret med naesten fra starten.

Dengang havde han laest om latterklubben i avisen. Han
medte frem til et markt beboerhus, fordi medlemmerne var
til julefrokost pa Ceres, men han kom heldigvis igen naeste
gang, og sa har han skraldgrinet sammen med dem lige siden.

Grin dig sundere
"Det er videnskabeligt dokumenteret, at et godt grin kan
hjelpe immunforsvaret, det kan simpelt hen méles pa ens
velbefindende bade i forhold til stress og blodtryk. Man
bliver nermest hgj af det,” lover Finn Jensen og tilfgjer,
at “fake it til you make it” er det koncept, der arbejdes ud
fra i Aarhus Latterklub.

"Dit grin behover ikke at vaere aegte, men hvis du ger det
leenge nok, sa bliver det oprigtigt fer eller siden,” forklarer
Finn Jensen og forteeller, at hele ideen om at grine sammen
blev opfundet i Indien sa sent som 1995.

Latterklubber er en indisk opfindelse
Pa indisk har man et begreb, der hedder hasyayoga, oversat
til dansk betyder det latteryoga. Leegen Madan Kataria fra
Mumbai forskede i, hvilke faktorer der kan pavirke helbre-
det, og han opdagede, at det var forfriskende for bade krop
og sjel at grine sammen.
Den indiske laege begyndte at organisere
det systematisk og eksperimenterede
med lattergvelser i latterklubber,
hvor de mgdtes hver dag og for-
talte historier, som de kom til
at grine af. Pa et tidspunkt
leb de ter for historier,

FAKTA

» Finn Palle Jensen er oprindelig skolelarer, var der-
efter daglig leder af Huset i Aarhus, inden han pa
et hgjskoleophold fik et stevnemede med kaerlig-
heden og flyttede til Sjelland og blev der i seks ar.
Sidste job var otte ar som bogholder pa Filmhgajsko-
len i Ebeltoft.

» Arhus Latterklub startede omkring arsskiftet
1999/2000 - og her grines stadig den forste tirsdag
i maneden kL. 19-21 i beboerhuset i Selystgade, Ar-
hus C, fordi det er sund og sjovt. Og der er plads til

men da var de alle blev sa lattermilde, at de grinede pa for-
hand, fer pointen kom. Og sa fik Kataria ideen til at springe
historien over og bare grine.

De griner fra 19-21

En klubaften i Aarhus Latterklub begynder klokken 19 og
varer indtil 21. "Men vi stopper ikke en god griner, hvis vi
er godt i gang,” garanterer Finn Jensen og forklarer, at en
klubaften er inddelt i to.

Ferste afdeling er lattergvelser med fx Ho Ho Ho-jule-
mandsgrinet i 30 sekunder eller mere. “Og sa tager vi maske
lidt Uffe Ellemann-grin. Det giver god motion i kaeben og i
mavemusklerne. Og sa tager vi en lang reekke fjollende eller
finurlige grin.

| anden runde star vi i en hippiecirkel med fri latter, hvor
vi skal grine via gjenkontakt og udnytte at smilet smitter”,
fortaeller Finn og tilfajer:

“Vi griner ikke af noget eller nogen, men med hinanden,
for vi leegger vaegt pa, at alt foregar i en positiv atmosfaere.
Men vi kan godt veere lidt politisk ukorrekte,” afslarer Finn
Jensen, der er pensionist pa femte ar.

Kan man do af grin?
Vi kender udtrykket, “veere ved
at de af grin”. Men kan man nu
ogsa det? Les artiklen side
18.

«
q
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LATTEROPVARMNING

1-meter latteren

@velsen er efter sigende opfundet af
en indisk skreedder. Han er ved at male
stof ud til et stykke t@j, som han skal
til at sy.

"Vi bruger armene som malepind
- vi holder forst venstre arm ud til si-
den. Det er os, der er skraedderen, der
maler stof op, og sa siger vi “Ihh - lhh
- Ihh”, indtil hgjre arm er strakt ud til
hgjre, og vi finder ud af, at vi har stof
nok, og sa vi bryder ud i hgj latter “Ha
ha ha ha ha hahahahahaha..”

Det gentages og for balancens skyld
gentages ovelsen et par gange med
den anden arm.

"De fleste opdager efter de forste
gange pa en latteraften, at de har an-
sigtsmuskler og lattermuskler i krop-
pen, de ikke vidste, de havde i forve-
jen,"” fortzeller Finn Jensen.

Vi starter med Latteryoga

“Den farste time bestar bla. af fire
gvelser, der hanger sammen pa den
made, at vi griner med forskellige dele
af kroppen — inderne kalder det “lat-
ter-yoga”, fortaller Finn Jensen, vice-
praesident i Aarhus Latterklub.

"Her har vi fokus pa forskellige dele
af kroppen; mave, bryst, hals og mund.
Hver latter skal holdes i 30 sekunder.
Kommer man til at grine meget, sa skal
man bare give slip og griner lgs".

Et smil er den
korteste afstand
mellem to mennesker.

(Victor Borge)

SeniorBladet nr. 1 - 2024

Latter 1: Julemandslatteren —en
meget dyb “Ho ho ho ho ho...” -
Hold hcenderne pd maven.

Latter 2 sidder oppe i brystet, i
hjerteregionen — en lidt hgjere lyd,
sd det bliver “Hee hee hee hee hee.....
“—husk at traekke vejret.

Latter 3 sidder i halsen, den er
hgj og skinger (man kan eventu-
elt holde med hdnden omkring
halsen, men ikke for hdrdt) “Hi hi
hi hi hi hi..."

Latter 4 har fokus pd munden. For
at kunne have fokus pd den, sd
skal munden ncesten veere lukket.
Nogle kalder den ogsa for pibery-
gerlatteren eller Uffe Ellemann-lat-
teren: "Hmmm hmmm hmmm
hmmm hmmm hmmm”.




FAR DODE AF GRIN
[ EN BIOGRAF

Hvorfor maler vi livsleengde? Et liv med glaede, humor og smil er vigtigere end antallet af ar,
mener laege Niels Bentzen.

Et grineanfald i biografen, mens han sa
filmen “A Fish called Wanda”, tog i
19809 livet af laege Niels Bentzens far.
Det var scenen, hvor skuespille-
ren Michael Palin sidder med en
pommes frites i hvert naesebor
og en pare i munden, der fik
faderen til at grine sa vold-
somt, at han endte med at

fa hjertestop. Den officielle

dedsarsag var hjerteflim-

mer.

Faderen, der pa det tids-
punkt var 71 &r, var grelege
og havde haft et godt liv, sa “at

do grinende er ikke den veerste
made at tage afsked med livet”,
mener Niels Bentzen, der som
snart 80-arig stadig er aktiv i leege-
gerningen.

Blev verdensberomt

Historien om faderens naermest tragikomiske
ded gik verden rundt og blev ogsa kendt for
komikeren John Cleese, der havde skrevet fil-
mens manuskript. Han tog det narmest som
en hyldest, den ultimative kompliment. John Cleese havde
hert, at det var en tandlaege, der dede af grin, men da han
for nogle ar siden optradte i Aalborg, mgdte Niels Bentzen
ham og fortalte den sande historie. John Cleese kondolere-
de med et smil.

Humor - ogsa i praksis
For Niels Bentzen har humoren gennem
et langt laegeliv altid spillet en rol-
le, nar han i praksis har skullet

made patienten. Det har hjul-
pet mangen en patient, der
var nervgs for en underse-

N -

Orelcege Ole Bentzen
grinede sd meget af en
scene i "Fisken de kaldte
Wanda", at han dode af

det.

gelse, behandling eller et svar pa en underse-
gelse - og det virker, fastslar Niels Bent-
zen, der ikke forsket i humor, men som
—siger han med et glimti gjet—"har
sparsomme erfaringer efter snart
55 ar som lege.”
Man siger, at en godt latter
forleenger livet. Det har Niels
Bentzen ikke beleg for at
pastd, men: “Folk, som har et
lyst sind og god humor lever
maske ikke lengere, men
er gladere. Livsleengde
kan veere en forfaer-
delig malestok.”

Humor og stik
Humoren brugte
Niels Bentzen ogsa, da
han under coronaen var
med til at vaccinere om-
kring 7.500 mennesker.

“l den periode mgdte
jeg mange mennesker, jeg
ikke kendte, og sa kunne
en humoristisk historie
vaere med til at fjerne mange bekymrin-
ger for det lille stik,” siger han

Den pudsige
Hans mange ar i almen praksis har lert Niels

Bentzen, at der er stor forskel pa, hvordan

mand og kvinder satter sig pa en stol.

“Kun 10 procent satter sig

ordentligt ned pa hele sadet
og bruger ryglaenet korrekt, og

det er alle mand. Kvinder saet-

ter sig oftest pa den yderste

tredjedel, som det var en ta-

«

«
-
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Tekstzjournalist

buret. Sikkert fordi kvinder altid er vant til at springe,” griner

Niels Bentzen og fortzeller, at kvinderne reagerer sjovt, nar LATTERENS VERDENSDAG 2024

han ggr dem opmarksom pa dette og siger, at de skal s®tte Kom Til Latterens Verdensdag 2024 i Feelledparken i
sig ordentligt. Kebenhavn, hvis du
“For oftest har kvinderne ogsa sat deres handtaske pa sto- » kan lide at grine
les®det, og sa bliver jeg nadt til at rare ved deres taske for » gerne vil grine mere
at hjelpe dem pa plads. Jeg kan mzerke, at det lille optrin er » ikke griner nok
med til at skabe en tillidsfuld relation til patienten, og nar > vil leere nye lattergvelser
det er lidt morsomt, s er det ogsa lidt hyggeligt. Og sa er det » ikke har andet at lave 5. maj kL. 13-15

altsd bedre at sidde godt, hvis man er bange for at modtage
en besked.” Find selv pa flere gode grunde!

pd falsk og cegte latter.

Ndr du griner, signalerer du ikke kun gleede, du produce-
rer ogsd gleede. Din krop kan nemlig ikke kende forskel

(Dr. Sanjai Gupta, 2014, vital+signs/CNN)

NIELS BENTZEN

... er uddannet pa Syddansk Universitet i
starten af 1970’erne, professor i almen
medicin i 1993. Siden professor i Tromsg,
Trondheim, Kgbenhavn og Aalborg.

Og han er ikke bange for at veere den,

! andre far sig en god latter over. Det frem-
mer forstdelsen for det emne, man taler
om - som sa hanger bedre fast i hukom-

melsen.

Her optrader Niels Bentzen i 1970'er ver-
sionen af laeegestuderende.

~
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SENIORJURA

Tekst: advokatfuldmaegtig Michela Korsholm - Foto: Universadvokater

HJALP DINE

1

EFTERLADTE PA VEJ

Med en begravelseserklaering kan du selv satte rammen for din sidste rejse.

Du kan hjelpe dine efterladte godt pa
vej med de sveere valg i forbindelse
med din ded ved at udarbejde en be-
gravelseserklaring.

Pa den made undgér du, at dine
pargrende er i tvivl om, hvad du selv
onskede med hensyn til, hvordan be-
gravelsen eller bisattelsen skal finde
sted - og samtidigt eger du sandsyn-
ligheden for, at du far det, som du
helst vil.

Erklaeringens indhold
Begravelseserklaringen kan bl.a. in-
deholde din stillingtagen til:

» om hgjtideligheden skal annonce-
res — og hvordan?
» om du vil begraves (kiste saenkes i

a

jorden) eller bisattes (kremering)

» om du vil have en kirkelig eller bor-
gerlig ceremoni

» hvilke salmer skal synges, og hvor-
dan med pynt i kirken

> sarlige onsker til gravsted

» om asken maske skal spredes over
havet

» om der skal veare en efterfelgende
hejtidelighed - og i givet fald hvil-
ken.

Opbevaring af erklaringen
Opbevar begravelseserklaeringen
sammen med dine gvrige private pa-
pirer og giv eventuelt en kopi til dine
nermeste pargrende, eventuelt i en
lukket kuvert.

UNIVER

Ansvarlig for juridisk hotline:
advokat Michela Korsholm
www.universadvokater.dk

Hvem laver
begravelseserklzringen?

Du kan sikkert selv udfaerdige er-
klaeringen, men skal du alligevel tale
testamente, fremtidsfuldmagt og be-
handlingstestamente med en advokat
- og andet er uforsigtigt — ber | ogsa
lige runde begravelseserklaeringen. Sa
er det en god idé ogsa at na@vne begra-
velsesanskerne i testamentet, men de
bor ikke kun navnes dér.

Din juridiske hotline

Seg radgivning, hvis du er i tvivl. Husk
at du kan benytte dig af Danske Senio-
rers medlems-hotline til universadvo-
kater til et hurtigt rad. Det er gratis -
og du kan ringe hver mandag mellem
kl. 10-12 pa 89 34 35 09.

OKATER
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Johnny Hansen, Jan Schou, Kiki
Brandt m.fl. underholder pa Zrg Hotel

SKALDIN
ANNONCE 0GSA NA
UD TIL MERE END
78.000 DANSKE

3 dage med helpension og bl.a. "Vintersjov med Jan, Kiki og Jorn”
2 x Overnatning m. helpension i std. dobbeltvcerelse, 1 x Aften-
kaffe m. £Argpandekager, 2 x Dinnermusik m. pianist, 1 x Under-

holdning m. Jan Schou, Kiki Brandt og Jgrn Bonde,
1 x Underholdning m. Syngepige Elsebeth Iver, 1 x Guidet bustur
samt foergebillet t/r m. ArgXpressen (sejler fra Langeland fil £rg)

Pris pr. person kun 2.295,- | tillceg for enkeltvcerelse
Ank.2.,5.,6.,8,9.,12,13, 15, 16, 19., 20., 22., 23., 26. og 28. februar 2024

SENIORER?

ANNONCER | SENIORBLADET
— SKRIV ELLER RING TIL:
KONTAKT@VENDEMUS.DK
72227080

4 dage med helpension og underholdning af Johnny Hansen
3 x Overnatning m. helpension i std. dobbeltveerelse, 1 x Aften-
kaffe m. Argpandekager, 2 x Dinnermusik m. pianist, 1 x Koncert
og danseaften m. Johnny Hansen, 1 x Underholdning m.
Syngepige Elsebeth Iver, 1 x Guidet bustur, 1 x Byvandring i Marstal
samt feergebillet t/r m. ArgXpressen (sejler fra Langeland fil £ra)

Pris pr. person kun 2.895,- | fillceg for enkeltveerelse

(ven'dsimus] Ank. 4., 11.,14.,18., 21. 0g 25. marts 2024
- dleatlferet B nichesecdier Benyt annoncekoden C07 og book direkte pa fif.
6253 2406 / info@aeroehotel.dk / www.aeroehotel.dk
REED 74,
° ° ° ° - IR
/ - Har du lyst til et inspirerende hgjskoleophold? Vg,
'9‘
- = ‘ ‘
LLI> & e -
=t -
4 (-/)
n | 3
Aktive kurser 14-dagskurser Y - Krea-kurser Musikkurser
z 2024 2024 2024 2024
4.350 - 5.650 kr. 6.750 - 7.550 kr. 4.350 - 5.450 kr. 4.350 - 5.450 kr.
(/) w AKTIVE KURSER 14-DAGSKURSER KREATIVE VERKSTEDER MUSIK & SANGKURSER
Fa den vestjyske natur helt ind under Her er hgjskolelivet i fokus, og | har De kreative veerkstedskurser Musik og sang kan | fordybe jer i pa
—) o huden pa vores velbesggte med valgfagene mulighed for at og -valgfag favner bade keramik, forskellige mader pa vores kurser.
vandre-, cykel- og fuglekurser. skraeddersy jeres ophold. akryl, broderi, bark- og pileflet, Det kan veere korsang, gospel,
o Over stok og sten - vind i haret - 14 dage med lys, luft, feellessang naturveerksted, plantesafari, stemmetraening, visesang
skumsprgijt og pulsen op. Terreen, og feellesskab, laekker mad, samt skrive- og erindringsveerksted. musikfest, orkester
® bakker og frisk vestenvind. foredrag og Vesterhav. eller feellessang.
——
Z e
—— r
o~ NYT KATALOG 2024
- BESTIL DET NU!
c
(Y]
g b 97 89 10 11
= : :
-ﬁ - Samfundskurser Vestjylland Litteraere kurser eller seniorhoejskolen.dk
om— 2024 2024 2024
g 4.350 - 5.650 kr. 4.700 - 5.650 kr. 4.950 - 5.450 kr.
N
us HISTORIE OG SAMFUND SK@NNE VESTJYLLAND LITTERATUR & FILOSOFI OM 0S
E Gennem ture, diskussioner og En vestjysk hgjskolemundfuld af Pa nogle kurser dykker vi sammen SeniorHgjskolen ligger mellem hav, fjord
) foredrag seetter vi fokus pa smagsoplevelser. Er du til frisk luft, ned i litteraturen og filosofien - og og skov - vi byder pa masser af lys, luft
v historie, psykologi, religion, god mad, skent feellesskab, pa andre kurser, er vi selv med til at & feellesskab, der giver ny ilt til hoved,
; verdenspolitik og samtid. hygge, sang og musik skabe forteellingerne. Vi diskuterer, hjerte og krop. Vi laver hgjskole med
; Vi besgger kirker, mindesmaerker - sa kom glad, drager pa tur ud i det vestjyske og hjemlighed,nzerveer & hgj faglighed
; og andre spor i Vestjylland. og bliv glad. oplever sammen pa forskellige mader. -og vi har mere end 75 kurser i 2024
lkke blot i live, men sprallevende!
o www.seniorhoejskolen.dk | kontor@seniorhoejskolen.dk | 97 89 10 11
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FREMTIDENS PENGESEDLER

Tekst: Iben Hauschultz - Grafik: Nationalbanken

Ub M
— IND M.

=D "TUDS!
~D NYE SEDLER

ENH

Fra 1.juni 2025 er 1000-kronesedler ikke laengere gyldige.

Fra 1. juni 2025 er de flotte rede 1000-kronesedler med
billeder af Storebezltsbroen og Solvognen som betalings-
middel en saga blot. De skal udfases, fordi vi danskere ikke
laengere bruger sa mange kontanter, nar vi handler, og fordi
de kab, vi typisk betaler kontant, ligger under 500 kr.
Dermed bliver 500-kronesedlen hgjeste gyldige seddel
fra 1. juni naeste ar. Det bliver en lettelse for butikkerne, der

GYLDIGE PENGESEDLER
EFTER 31. MAJ 2025

HALVTREDS
HRONER

5

v

200 s @
e
® il

Fra 1. juni 2025 er kun 50-, 100-, 200- og 500-kronesedler-
ne med broer og oldtidsfund gyldige pengesedler i Danmark.

22

a

har pligt til at modtage kontanter. De skal fra sommer naeste
ar kun have byttepenge nok til at kunne give tilbage pa en
500-kroneseddel.

Nationalbanken tager de ldre pengesedler og 1000-kro-
nesedlen ud af omlegb, i takt med at de bliver indleveret i
banker eller brugt i detailhandlen.

En anden grund

En anden grund til, at den store seddel forsvinder er, at Po-
litiet vurderer, at 1000-kronesedlen i hgjere grad end andre
sedler anvendes i forbindelse med gkonomisk kriminalitet
af forskellig karakter.

Brug dem eller st dem ind pa kontoen

Hvis du ikke ndr at bruge eller indsatte dine 1000-krone-
sedler pa din bankkonto senest 31. maj 2025, kan du i et
ar - dvs. frem til 31. maj 2026 - fa Nationalbankens indleve-
ringsservice til at sette pengene ind pa din konto. Derefter
er sedlerne bare til pynt.

Nye sedler om 4-5 ar

Nationalbanken arbejder lige nu pa en helt ny seddelserie
50-, 100-, 200- og 500-kronesedler. De forventes klari 2028
eller 2029 og vil vaere produceret med de nyeste teknologi-
er til at forhindre forfalskninger.

PAS PA SVINDLERE

Veer opmaerksom p3, at svindlere maske vil forsege at
fa dig til at udlevere dine kontanter, fx ved at sige, at
de kommer fra Nationalbanken eller din bank.

Ver ogsa opmarksom, hvis andre beder dig om at
veksle eller indszette penge for dem. Du risikerer at
fungere som muldyr og medvirke til alvorlig gkono-
misk kriminalitet.
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KONKURRENCE

VIND 2 BIOGRAFBILLETTER TIL DEN
GRIBENDE DOKUMENTARFILM OM

CORNELIS VREESWIJK

a

Vi har vaeret sd heldige at fa fat pa 5 x 2 fribilletter til den nye dokumentar
om Skandinaviens nok mest elskede visesanger, Cornelis. Du kan vinde en
billet til dig selv og en ledsager ved blot at sende os et brev eller en mail.

Cornelis Vreeswijk: Nogle gar rundt i udtradte sko

Nu kommer filmen om en af Sveriges mest elskede troubadourer, som
ogsd i 1960’erne og 70'erne var meget popular pa vores side af @resund.
Cornelis Vreeswijk var poet, sangskriver og samfundskritiker — med et til
tider kaotisk privatliv og anstrengt forhold til tabloidpressen.

Cornelis Vreeswijk: Nogle gdr rundt i udtrddte sko er en bade fil-
misk og musikalsk oplevelse med Cornelis’ stemme som bee-
rende element. Filmen kommer vidt omkring i portraettet af
sin mangefacetterede hovedperson — med steerkt fokus pa
Vreeswijks sympati for og keerlighed til samfundets mest
udsatte.

Vi er bade med pa Orange scene og helt privat, nar
filmen gennem nyopdaget arkivmateriale, Cornelis’
eget tekstunivers, liveindspilninger og interview med
kollegaer, venner og keerester skildrer hans intense
og komplicerede rejse gennem livet.

Filmen har premiere i biograferne d. 29. februar
2024

Vind 2 biobilletter
Du kan vinde to fribilletter, som kan indleses i en
valgfri biograf, der viser filmen.

Alt, du skal gere, er at sende et postkort eller skrive
pd bagsiden af en kuvert til Danske Seniorer, Griffen-
feldsgade 58, 22 Kgbenhavn N. Mark kortet “Biokonkur-
rence — Cornelis” Husk at skrive din egen postadresse, sd vi
kan sende billetterne til dig, hvis du skulle vare s heldig at
vinde. Eller send en mail til vind@danske-seniorer.dk - og
skriv “Biokonkurrence — Cornelis” i emnefeltet. Husk post-
adresse!

Vi skal have dit postkort eller din mail senest 20. februar
2024.

1000 tak til filmselskabet Camera Film, som har foraeret os
5 x 2 fribilletter til Cornelis Vreeswijk: Nogle gdr rundt i ud- _ D
tradte sko. \ Foto: Ha'rE__ngda

SeniorBladet nr. 1- 2024



ANNONCE

reret, OEKO-TEX® og
dstyr

Patentregist =T
CE-certificeret som medicinsk u

MAGNOFLEX®

M ag n e Keb dine varer
topmadrassen ..,

Nemt og sikkert

*

mod smerter, stivhed og sgvnlgshed

Leveres
direkte

til din
Hvad er magnetterapi? God blodcirkulation hoveddor!

Grundlzggende drejer magnetfeltterapi sig om, at kroppen til- = mindre smerter
fores mere energi. Behandling med magnetfelter kan blandt andet  Under magnetfeltpavirkningen udvider blodirer og -kar sig ganske svagt.

medvirke til at forbedre kroppens iltoptagelse, oge blodcirkula-  Nar blodlegemet optager mere ilt, fir det en bedre aerodynamisk form
tionen, forbedre kredslgbshastigheden, oplgse smerteblokader og samtidig med, at det mister evnen til at klebe sig fast til andre blodlege-
minimere muskelspandinger. Magnetfelterne reparerer ikke, men mer. Dette er til gavn for blodcirkulationen og kan reducere risikoen for at
understgtter derimod menneskets selviegende krafter. blodarerne tilstoppes af blodpropper.

Magnet topmadrassen til en Fa et bedre kredsleb med Magnoflex

sund og forbedret nattesovn! topmadrassen

Magnoflex topmadrassen er den eneste zgte originale paten-  Kredslgbsforegelsen miles med et blod-flowmeter og man har malt, at
teret type Magnet topmadras med bipolareveksel-magneter, med  hastigheden kan foreges op til 4 gange. Milinger af blodtryk og puls viser, at disse
solvunderside som drzber husstavmider og sengelus 100%. IKKE zndrer sig nevnevaerdigt under og efter magnetfeltpavirkningen.

*OEKO-TEX® mzrket er din garanti for produkter uden skadelig kemi. CE-markningen beviser, at et produkt er
blevet vurderet af producenten til at opfylde EU's krav om sikkerhed, sundhed og miljobeskyttelse.

Sund og forbedret sgvn! Jé?:'%ﬁi

£zl S Hvad kan
' s ~ ' magnetterapi hjelpe mod

-\ * Smerter, kramper, uro ¢ Kramper om natten
i .
: 4 og havelser i benene « Spendingshovedpine

" * Tunge og trette ben * Forhgjet blodtryk
< . - ¢ Darlig nattesgvn * Folger af diabetes
kvalitet - -0\ * Kolde hzender og fedder . Arpejds- og nedslidnings-
- . : * Sar pa ben/fgdder skader
= PrOduceret f * Muskel- og ledsmerter  * Tendens til bla marker
1 Tyskland * Rygproblemer * Smerter fra areknuder
R T Y
e b h T 1 e e

Magnetterapi virker fgrst og fremmest ved at forbedre blodcirkulationen og blodets evne til at transportere ilt. Blodgennemstrgmnings-hastigheden bliver forgget, og
alle celler far gget ilttilfgrsel, naering, og affaldsstoffer bliver fort vaek. Magnetterapien pavirker dit blod, hver gang det passerer over magnetfeltet. Magnetfelter gger
cirkulationen i levende vaev, og har desuden effekt mod de fleste former for smerter og betzendelsestilstande. Det er ikke magneterne i sig selv som er helbredende, men det
er de forudsztninger, som magnetfelterne skaber, der bedrer kroppens evne til at vedligeholde og helbrede sig selv. Jo bedre dit blodomlgb er — jo bedre fungerer din krop.

Kab din Magnet topmadras pa tif. 2924 5099




Sadan
virker det!

Magnetterapi virker forst og fremmest ved, at den forbedrer blodcirkulationen
og blodets evne til at transportere ilt. Dette vil du marke med det samme, ved
at kroppen bliver behagelig varm og veloplagt. Varmefglelsen opstar fordi blod-
gennemstrgmningshastigheden bliver foraget, samtidig med at alle sma kar i hud-
overfladen far ny tilfersel af ilt, nzring, og at affaldsstoffer bliver fiernet. Magnet-
terapien pavirker dit blod hver gang det passerer over magnetfeltet. Denne
pavirkning ger, at blodet hurtigere kan transportere ilt og naring rundt, og
affaldsstofferne vak. Efter blot fa dage er kroppen i fuld gang med at udskille flere
affaldsstoffer end for. Dette kan du mzerke ved at urin, sved, og andre sekreter kan
have =ndret lugt, som igen bliver normal, i takt med at affaldsstofferne forlader
din krop.

En magnetmadras giver dig mulighed for selv at behandle egne skavanker pa en
enkel og meget effektiv made mens du sover. Vores erfaring viser at de fleste
skavanker kan bedres efter at vi blot har ligget kort tid pa en magnetmadras.

ANNONCE
Mennesker over hele verden
benytter sig af magneternes
kraft og oplever isar god
virkning ved f.eks:

* Gigt, fibromyalgi og andre ledsmerter
* Migrane og spaendingshovepine
* Menstruationssmerter
* Muskelspaendinger og over anstrengte muskler
* Infiltrationer
* Forhgjet blodtryk
* Uro i kroppen
* Kolde fingre og taeer
* Sovende fornemmelser og folelseslgshed
* Betandelse i sener og vaev
¢ Seneskedehindebetandelse,
tennisalbue

Personer med pacemaker bgr sgge godkendelse
fra leegen fgr brug.

UDSALG - KZAMPE RABATTER X

2924 5099

TOPMADRASSER:
Ma

Ma
Ma
Ma

PUDE:

Mal: 60 x 63 cm For kr. 1.421,- NU 995,- Spar 426,-

: 90 x 200 cm For kr. 4.279,- NU 2.995,- Sparl.284,-
: 120 x 200 cm For kr. 5.085,- NU 3.595,- Sparl.490,-
: 140 x 200 cm For kr. 5.707,- NU 3.995,- Spar 1.712,-
: 180 x 200 cm For kr. 7.136,- NU 4.995,- Spar2.141,-

Alt kan

maskinvaskes
pa uldprogram
Magnetpude Ll

Puden med magneter er til dig
der gnsker afspaendning

i skuldre, nakke og hoved. Kgb dine varer
Puden indeholder magnet- direkte pa
terapi, der pavirker dit www.magnocare.dk
blodomlgb mest muligt eller ring og bestil NU pa

og derved giver et bedre 2924 5099

velbefindende. Hverdage kl. 9-18
Weekend kl. 10-16

Smerteblokader oploses

Det omrade, der pavirkes af magneterne, oplever farst en fuldstaendig afslapning
og derefter en smertelindring. Det er de specielle patenterede vekselmagneter,
som kun findes i Magnocare by MAGNOFLEX® magnetprodukter, der induce-
rer en mikroskopisk magnetisk hvirvelstrem i det forbipasserende blod og lymfe.
Herved opnas evnen til at stimulere smerteblokader til fuldstendig oplesning.
Hvirvelstremmene pavirker desuden hud, muskler, led, sener m.v.,, nar man

bevager sig under nattens sgvn.

| eller www.magnocare.dk




FORENINGERNE

MINISTRE OG BOBLER
[ ANNYKLUBBEN

Statsministeren og &ldreministeren besggte Annyklubben til en snak om seniorforeningers
arbejde for at bekaeempe ensomhed, den nye aldrelov.

Foto: Annyklubben

Der var bdde bobler, gode ord og "rdt for usadet" om hjeelpen til eeldre, da statsmini-
ster Mette Frederiksen (A) var til nytdrskur i Annyklubben i Herlev.

Der var flag og godt humer, da Anny-
klubben i Herlev 4. januar tog imod
ikke bare én men hele to ministre til
deres arlige nytarskur. Statsminister
Mette Frederiksen (S) og aldremini-
ster Mette Kierkgaard (M) lagde nem-
lig vejen forbi til et glas bobler og
en snak om eldrelov, foreningsliv og
tronskifte.

Selvom der bade var PET-vagter
og fotografer til stede, var formand
Connie Bertram-Nielsen ikke nervgs,
da hun skulle tage imod de to mini-
stre.

"Vi kender jo godt Mette, for hun har
varet valgt i Ballerupkredsen lige ved
siden af, sa vi har tit medt hende til
Torvedage i Herlev,” fortalte forman-
den, inden hun skulle byde statsmini-
steren velkommen.

26

Det virkede ogsa, som om de to
ministre folte sig pa hjemmebane og
de fandt hurtigt et par pladser midt
iblandt medlemmerne og sa var sam-
talerne straks i gang.

Mette Frederiksen var isar interes-
seret i de faellesskaber, som seniorfor-
eninger skaber: “Kendte | hinanden,
inden | madtes her,” spurgte hun en
gruppe medlemmer, og sa var snakken
i gang om, hvordan man hjalper hin-
anden i Annyklubben og hvordan man
raekker ud til venner og naboer, for at
fa flere med.

Der blev lyttet, talt og udvekslet er-
faringer. Selvom ministrene var invite-
ret for at hgre medlemmernes input til
isaer den kommende zldrelov, var der
dog ogsd en anden aktuel sag, der op-
tog mange: tronskiftet!

Farvel til dronningen

"Hvordan kommer tronskiftet til at
forega? Og er du nerves ved at skulle
udrabe den nye konge fra balkonen?"
blev statsministeren spurgt. Og jo,
Mette Frederiksen matte indremme,
at det historiske gjeblik gjorde indtryk
pa hende. Der er nemlig ikke nogen
fortilfeelde for, hvordan man udraber
en ny regent, nar den forrige stadig
lever.

Robotstavsugere og ®ldrelov

"Jeg kan ikke bruge robotstgvsugere
til noget. Det rammer os hardt, nar vo-
res rigtige hjemmehjeaelp spares vaek,”
sagde et af Annyklubbens medlemmer
til aldreminister Mette Kierkgaard,
og dbnede dermed diskussionen om
fremtidig hjelp til svakkede eldre
bliver.

.

)
x

Foto: Iben Hauschultz*§
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Tekst: Iben Hauschultz

OM
ANNYKLUBBEN

Annyklubben har ca. 150 med-
lemmer, og trods sibirisk kulde
og glat fare havde mange af dem
valgt at made op til arets forste
meade i foreningen. Programmet
var ikke bare ministerbeseg og
et glas bobler, men ogsa ban-
kospil og forslag til foreningens
aktiviteter.

Den nye aldrelov er pa trapperne,
og selvom ministrene ikke ville afslere
detaljerne, sa gjorde Mette Kierkgaard
det klart, at hjeelpen fremover i langt
hgjre grad skal tage udgangspunkt i
den enkelte, og at dialogen skal vaere
bedre. Nogle er jo glade for deres ro-
botstavsugere, fordi det gor dem uaf-
hangige af hjemmehjelp og betyder,
at de kan stgvsuge meget oftere, lod
det fra ministeren.

Mette Kierkgaard (M) besegte Danske
Seniorer Brorup til julebanko og fik sig
en god snak om foreningslivet og de
bovlede bankoregler.

SeniorBladet nr. 1- 2024

PENSIONISTER
BLEV SENIORER

4 ud af 5 stemte for det nye navn: Arrild og Omegns Seniorer.

Pa dette ars generalforsamling blev
Arrild Pensionistforening til Arrild og
Omegns Seniorer.

Det fortaeller en meget glad formand
for foreningen, Valborg Wind: “Det har
lenge staet pa min gnskeseddel”, si-
ger hun.

Derfor var hun ogsa ovenud tilfreds,
da generalforsamlingen i januar ved-
tog navneandringen med hele 4/5 af
stemmerne. Forslaget til det nye navn
blev stillet af en enig bestyrelse.

"Jeg synes, det er godt, at vi tilpas-
ser vores navn til den hovedorganisa-
tion, vi er tilknyttet"”, siger Valborg.

Lille by — stort omrade

Et argument for at inkludere “og Om-
egns” i navnet er, at der allerede nu
er medlemmer af foreningen, der bor
uden for Arrild, der er en lille landsby i
Senderjylland og svarer til Arrild Sogn,
der er 323 "sjele” stor. De kommer
bl.a. fra Arrild Ferieby, Toftlund, Skaer-
bak og Lagumkloster.

Det nye foreningsnavn er altsa en
invitation til seniorer i en sterre geo-
grafisk kreds omkring Arrild og til yng-
re seniorer. Og det er helt bevidst.

Seniorer vil ikke vaere
pensionister
“Nar vi kontakter de 60-70-arige, siger
de ‘nej tak. Sa gamle er vi ikke'. Sa vi
haber, at vi med Seniorer i navnet kan
lokke flere yngre til. Det er jo dem, vi
skal have fat i, hvis vi skal have nye be-
styrelsesmedlemmer”, siger Valborg.
Det handler ogsa om at finde nye
medlemmer, der vil deltage i de gode

oplevelser — alt fra lokale meder til
udflugter. Det enske skinner ogsa
igennem i arets program for Arrild og
Omegns Seniorer.

Nyt program med nye tider
“Vi har ogsa taenkt pa tidspunkt for ar-
rangementer. Nogle af de faste arran-
gementer i vores medborgerhus, kan
jo ogsa ligge pa et andet tidspunkt”,
siger hun og naevner, at bl.a. to af de
faste arrangementer - feellesspisning i
april og sangaften i oktober — nu ligger
om aftenen.

Hvordan det hele spander af, skal jo
vise sig, siger formanden og tilfgjer:

“Vi ved kun én ting — og det er, at det
slutter pa et tidspunkt, hvis vi ikke gar
noget!”

Og de ved ogs3, at bade nye og gam-
le medlemmer tiltreekkes af et godt
program.

Aktiv forening

Medlemmer kommer for aktivt pro-
gram, og aktiviteter koster penge -
derfor arbejder bestyrelsen lgbende
pa at skaffe penge. Foreningen har god
statte i Tander Kommune, der hvert ar
sender ca. 12.000 kr. til foreningskas-
sen og sa er seniorerne i Arrild om sig,
nar det geelder om at sege penge an-
dre steder.

"Vi sgger hvert ar ISOBROs Lokal-
foreningspulje”, forteller Valborg og
tilfgjer, at det har foreningen gjort,
sa lenge Danske Seniorer har varet
medlem af ISOBRO.

Arrild og Omegns Seniorer har ca.
150 medlemmer.
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MEDLEMSFORDELE

ARBEJDERMUSEET

Entré og 45 min. omvisning pa Arbej-
dermuseet efterfulgt af smoerrebreds-
bord med én al, vand eller et glas vin
i Café & @lhallen. Pris: for medlemmer
af Danske Seniorer er 400 kr. Prisen
galder for grupper pa 12-20 personer.

ARTROSE FYS

15 % rabat pa fysioterapi. Er du med-
lem af Danmark, far du 10 % rabat. 25
% rabat pa vedligehold-hold. Tilbud-
det geelder de 10 farste sessioner.

-
¥

N s)
[ TR\
.'I,-"' B .'::' i\
o] |
W,
Y Axelborg 13odega
25 % rabat pa mad hele ugen ved
fremvisning af medlemskort.

P9 Bogcafé

10 % rabat pa f.eks. foredrag for med-
lemmer af Danske Seniorer + ledsager.

FRILUFT.DK

10 % rabat pa friluftstgj, sko m.m.
ved brug af rabatkoden: "Danske-
seniorer10".
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Hafel « Apartmente * Manfloremeec

10 % rabat pa verelsesprisen i hele
landet ved booking online. Brug rabat-
koden: "SENIORER", ved betaling.

Fast tilbud pa 500 kr. for en stor pude
og 350 kr. for en lille pude. Brug rabat-
koden: “DK-senior” pa deres hjemme-

side.

A
BIR KUSMUSEET

20 % rabat pa entré. Galder hele aret.

FITNESS N 4
YOGA r
CLUB

Gratis oprettelse og farste maned gra-
tis.

STam
CARGLASS

1 reparation af stenslag pa et af Carg-
lass' veaerksteder: 392,50, efterfolgen-
de pr. stk.: 147 kr.

[T s

20 % rabat pa entreen.

10% rabat pa frokost og aftensmad i
hyggelige Jelling Kro.

Danmarks Bnrgcenter
% The Danish Castle Cantre

25 kr. rabat pa entré til Danmarks vi-
denscenter for borge og voldsteder.

danmarks

tekniske
museum

Danish Museum of
Science & Technology

25 % rabat pa din entré.

Sommersted

n . TIf. 5648 4470

Mdr. Strancdwve

10 % rabat til medlemmer pa udval-
get i den skenne kvindetgjsforretning
pa Bornholm.

Besag vores webshop pa
danske-seniorer.dk

Webshop |
P |
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MEDLEMSFORDELE

Tekst: Iben Hauschultz

HAR DU HORT...?

3.3. er International Heredag — en god anledning til at fa tjekket hgrelsen
- maske har du ret: det er omgivelserne, der mumler.

WHO har udnavnt 3.3. til Internatio-
nal Heredag. Det er vel i sig selv grund
nok til at fa tjekket harelsen?

Hvis ikke, kan viden om, at det kan
koste "hjernekapacitet” at here dar-
ligt og ikke gore noget ved det, maske
veere en grund til at fa tjekket herel-
sen?

Et ubehandlet hgretab satter din
hjerne pa overarbejde, nar den skal fa
utydelig lyd til at give mening. Det kan
du blive traet i hovedet af, det kan pa-

a

virke din hukommelse og det eger din
risiko for at udvikle demens.

Det er gratis
Det er gratis at fa tjekket herelsen —
badde i det offentlige og pa de private
hereklinikker fx vores samarbejds-
partner Audika.

| det offentlige valges apparat ud
fra behov - i det private har du mulig-
hed for at veelge mellem forskellige
modeller og selv betale en del.

Er du medlem af Danske Seniorer,
far du 10 % pa egenbetalingen, nar du
keber hgreapparat i Audika.

Maske herer du perfekt!

Et tjek af herelsen kan jo ogsa fortlle,
at din harelse ingenting fejler. Og det
er jo heller ikke sa ringe!

’Audlka

Horecenter

ERGOTERAPEUTEN

7,
Og Sry
Jo gbt?(/r 0,
£y ()
elo/l)

Vores gode samarbejdspartner K. C.
Pedersen, der laegger hus til vores

=@
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webshop, har mere end 30 ars erfaring
som ergoterapeut.

Vi har derfor spurgt Kirsten, hvilke
anbefalinger hun har til gedigen sund
madlavning som senior:

Vi ved jo godt, at det er vigtigt at fa
en sund og narende kost i hverdagen...
sarligt oven pa julens mange sede og
fede madvarer gnsker mange at szette
fokus pa den sunde livsstil. Men mange
orker ikke at fa lavet den gode sunde
kost seerligt ikke, hvis man har nedsat
kraft og mangler smidighed i arme og
hander”, siger Kirsten, der har lang
erfaring med at sma smarte redskaber
kan veere stor hjelp i hverdagen:

“"Med ergonomiske kegkkenred-
skaber ved handen far du mulig-

AN! B.AFAL ~R

hed for meget lettere at tilberede en
sund kost i det daglige. Vidste du fx,
at man kan fa vinklede knive, der gor
det nemmere at skeaere greontsager og
frugt? Eller at du kan fa dejlige skum-
greb til grydeskeerne og bestik? For
at komme godt i gang med den sun-
de madlavning kan du i webshoppen
kebe  'Kekkenpak-
ken’, hvor du far
hele 7 nyttige
hjelpemidler
med i kebet’,
forteeller Kir-
sten.
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> KONKURRENCE

VIND M.

D S

SNIORBLADE

Alt, du skal gore, er at sende os et postkort eller en mail.

Denne gang kan du vinde en opslu-
gende krimi, inspireret af en virkelig,
uopklaret sag, skrevet af den island-
ske statsminister sammen med en af
Islands mest laeste og internationalt
hyldede krimiforfattere — eller en rg-
rende og morsom bog om kunsten at
blive gammel. Sa hvad enten du er til
en hasblasende krimi eller en mere
eftertenksom laseoplevelse, sa har
vi noget for dig.

Hvis du vil vinde en af de gode be-
ger, sa send os en mail eller et post-
kort.

Reylkjavik

af Ragnar Jénas-
son og Katrin Ja-
kobsdéttir. Gads
Forlag.

Island 1956.
Pa den lille o
Videy ud for
Reykjaviks kyst
tilbringer  den
15-3rige Lara sommerferien med at
arbejde for et lokalt aegtepar og tjene
lidt penge. Men sidst pd sommeren
forsvinder Lara sporlest, og spergs-

RAGNAR
JONASSON.

s g
Fr——
e

TAKoBSDOTTIR

Foto:
Sincerely Media

a

malene hober sig op. Er pigen stadig
i live? Har hun overhovedet forladt
gen? Arene gar, og mysteriet om Laras
forsvinden bliver Islands mest kendte
uopklarede sag.

| 1986 fejrer Reykjavik sit 200-ars
jubileeum, og byen geor klar til at vaere
vert for topmgdet mellem Mikhail
Gorbatjov og Ronald Reagan. Mens
hele verdens opmarksomhed er ret-
tet mod Reykjavik, modtager den unge
journalist Valur Robertsson et mystisk
brev med nye oplysninger om den nu
30 ar gamle sag.

Valur pabegynder sin egen efter-
forskning og tager til gen Videy, hvor
en kade af begivenheder bringer
ham tettere pa sandheden om La-
ras forsvinden — og at der er nogen i
Reykjavik, som ensker at holde Laras
skabne hemmelig for enhver pris.

Se flere gode bager pa: www.gad.dk

Lykkeligt naer
- En oldings
optegnelser
af Thomas Breds-
dorf. Forlaget
Gutkind.

Hvad sker der
med en, ndr man
er sa gammel,
at der ikke kan
vere laenge til,

man skal dg? Det spergsmal undersg-
ger Thomas Bredsdorff i Lykkeligt ncer.

Gennem et ar skriver han optegnel-
ser om en oldings hverdag: Han spiller
badminton og passer sit barnebarn,
leeser kinesisk poesi og reflekterer
over krigen i Ukraine. Han marker, at
kroppen og sindet forandrer sig. Han
er 85 ar gammel og ved, at der er ting,
han ger for sidste gang.

Lykkeligt ncer — En oldings optegnel-
ser er en klog og livsbekraeftende bog
om at leve med forfaldet og forenkle
sin tilveerelse, indtil skenheden i det
nare traader frem.

Se flere gode begger pa www.gut-
kind.dk

Vind en af bogerne
Alt, du skal gore, er at sende et post-
kort eller skrive pa bagsiden af en ku-
vert til Danske Seniorer, Griffenfelds-
gade 58, 22 Kgbenhavn N. Mark kortet
“Bogkonkurrence - Reykjavik” eller
“Bogkonkurrence - lykkeligt ncer”. Husk
at skrive din egen postadresse, sa vi
kan sende bogen til dig, hvis du skulle
vare sa heldig at vinde. Eller send en
mail til vind@danske-seniorer.dk — og
skriv bogens titel i emnefeltet.

Vi skal have dit postkort eller din
mail senest 26. februar 2024.

Et stort tillykke til
Jette fra Amager og Lisbeth fra Hvide
Sande, der begge vandt et eksemplar
af bogen “Sort monsun” og Karen fra
Legster, der vandt “Det bedste man kan
sige".

Vi haber, | alle tre har haft nogle rig-
tig gode leseoplevelser.
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med Ibus

Skonne Itallen

TOSCANA

Flot rejse til det smukke, lune
Toscana med olivenlunde, pinjer,
laurbzertraeer, cypresser og alle
vinmarkerne. Busrejse, hyggeligt
hotel med halvpension, speenden-
de udflugter og dansk rejseleder er
inkluderet. Rejs 23/3, 6/4, 20/4, 4/5,
18/5, 1/6, 8/6, 15/6, 22/6, 29/6, 6/7.

9 dage. Fra kr.

6 DEJLIGE DAGE

Dejlig sommer pa solskinsgen
Bornholm med hvide sandstrande
og stejle klipper. Busrejse, laekkert
hotel med swimmingpool, halv-
pension med drikkevarer, eftermid-
dagskaffe, lokalguide og udflugter
er inkluderet. Masser af afgange fra

maj til oktober.
6dage.Frakr. 4.995,-

GARDAS@EN

Dejlig ferie ved den skenne, lune
Gardase. Her er alt til en afslap-
pende ferie: klart vand, behageligt
klima og hyggelig atmosfaere.
Busrejse, hotel med halvpension,
udflugter og dansk rejseleder er
inkluderet. Rejs 23/3, 13/4, 27/4,
11/5, 25/5, 8/6, 22/6, 29/6, 6/7, 13/7.

9 dage.Frakr. 5.995,-

Solskinsgen Bornholm

3 DEJLIGE DAGE

3 skenne dage pa solskin-

sgen Bornholm med oplevelser
og samvaer pa dejligt hotel. Prisen
er inklusiv busrejse, hotel med
swimmingpool, eftermiddagskaffe
lerdag, halvpension og drikkevarer

til middagen. Rejs fx 3/5, 10/5, 17/5,

24/5, 31/5, 21/6, 28/6, 5/7, 12/7.

3dage.Frakr. 2.195,-

G\'atls
katalos

v

FQRAR “ SQ‘MMER-—-
rejseleder

s’ld

= Busrojser
-
Floa
Podkrytstogtey

Tserejser

Bestil pa

701147118 el.

RUDESHEIM

Hyggelig forarsrejse til smukke
Rhinen, hvor vi skal bo i den hyg-
gelige by Rudesheim pa Parkhotel
Riidesheim, der ligger lige ved
Rhinpromenaden. Busrejse, hotel,
halvpension, dansk rejseleder og
udflugter er inkluderet. Rejs 28/3,
29/4, 12/5, 26/5, 17/6 el. senere.

5dage.Frakr. 3.895,-

is'e‘se\'.d

L Forar ved ﬂoder & bjerge

HARZEN

Tag med pa vores populzere 5 da-
ges rejse til Goslar i hyggelige Har-

zen. Her er smukt, dejlig atmosfeere

og gode, klassiske sevaerdigheder.
Busrejse, centralt hotel, halvpen-
sion, udflugter og dansk rejseleder
er inkluderet. Rejs fx 8/5, 20/5, 3/6,
17/6, 1/7, 15/7, 22/7 el. senere.

5dage.Frakr. 4.595,-

Oplev Andre Rieu

i Maastricht

Det bliver André Rieu i topform og
pa hjemmebane, vi skal opleve pa

denne herlige sommer-koncertrejse.

Hvert ar er det en enestéende begi-
venhed, nar Valsekongen og hans
Johan Strauss Orchestra begejstrer
tusindvis af musikglade fans pa

det store torv i den charmerende
sydhollandske by, Maastricht.

riiserejser

TIf. 70 11 47 11 . www.riisrejser.dk

GODT REJSESELSKAB

Afrejse i sommeren 2024:
30/6: 9 dage fra 9.995,-
3/7: 4 dage fra 4.395,-
6/7: 4 dage fra 4.395,-
10/7: 4 dage fra 3.995,-
13/7: 4 dage fra 4.395,-
17/7: 4 dage fra 4.395,-
20/7: 4 dage fra 3.995,-

4dage.Frakr. 3.995,-

Ega W

e

Forbehold for trykfejl og udsolgte afgange. Energitillaeg kan blive tillagt priserne

SeniorBladet nr. 1- 2024
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KSSLTURKASSEN

Billetsalg til alle vores koncerter foregar pa nettet — og link finder du pa www.danske-seniorer.dk. Har du brug for
hjzlp, ring blot til Rejsehjernet, hvor vores dygtige frivillige sidder klar til at hjaelpe dig videre. Rejsehjgrnet er
abent mandag til fredag kL. 9.30-14 — tIf. 35 37 24 22. | Aarhus kan du fa hjlp til billetkeb onsdage kL. 10-14.

MASSER AF SKONNE
KONCERTER I 2024

Efter en festlig og sjov start pa 2024
med nytarskoncerter i Kebenhavn,
Aarhus og Herning ser vi frem til end-
nu en koncertsason med et flot blan-
det tilbud.

Det er neppe giet noget medlems
naese forbi, at vi i april og maj er pa
turne med en forrygende koncert Bir-
the Kjeer, Rasmus Bjerg og Prinsens
Musikkorps.

e
N

i

e

Der er stadig billetter at fa til kon-
certerne, sa er du til fest og farver, sa
tov ikke.

Operette-koncert i maj

I maj kan du derudover opleve det
skenne OperetteKkompagniet sammen
med os. Det er 6. maj i Tivolis Koncert-
sal i Kebenhavn.

Det bliver en fejende flot koncert
denne gang med sopran Vibeke Kri-
stensen, tenorerne Bo Kristian Jensen
og Thomas Peter Koppel, der ogsa er
konferencier. Musikken star pianist

Christian Conrad Brydenfelt og Fest-
kvartetten for.

Lohmann og de andre radder

| september kan du opleve skenne
Jesper Lohmann og de andre rgdder
croone sig igennem herlige kendte Si-
natra-, Otto- og Elvis-numre.

Lohmann og redderne far musikalt
opbakning fra det legendariske Peder
Kragerup Orchestra.

Laes mere om de to koncerter pa vo-
res hjemmeside danske-seniorer.dk

Frederikke Kampmann og Kaya Briiel stod sammen med det fantastiske Promenadeorkesteret for fest og farver ved drets nytdrs-
koncert, mens Anders Blichfeldt (ikke med pd billedet) leverede skanne rockede rytmer og dejlige klassikere.

32
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ARETS
SENIORKONCERT

Med to af Danmarks sterste solister:
Rasmus Bjerg-og Birthe Kjar
Musikken leverer det herlige Prinsens Musikkorps

TURNEEN 2024:
24, APRIL KL. 14: MUSIKHUSET ESBJERG
26. APRIL KL. 12: TIVOLIS KONCERTSAL
27. APRIL KL. 14: NYKOBING FALSTER TEATER
28. APRIL KL. 14: RINGSTED KONGRESCENTER
30. APRIL KL. 14: MUSIKHUSET AARHUS
1. MAJ KL. 14: HERNING KONGRESCENTER
3. MAJ KL. 19: ALSION SONDERBORG
KR. 4. MAJ KL. 14: SAMVARKET KOLDING
250'_ 5. MAJ KL. 14: VISSENBJERG HALLERNE

inkl gebyr Billetgalg pa www.danske-seniorer.dk
4 \ .,a-» 3

SeniorBladet nr. 1- 2024




DANSKE SENIORER PRA

OPERETTEKOMPAGN

TIVOLIS KONCERTSAL '

Mandag 6. maj 2024 - kl. 14-16
b

mas Peter Koppel (tenor) & konferencieriEasss
" Christian Conrad Brydenfelt (piano)
samt FESTKVARTETTEN

inkl. geb . . :
T BERVE Billetsalg pa www.danske-seniorer.dk

VI HJZALPER HINANDEN
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DANSKE SENIORER PRASENTERER

LOHMANN |

og de andre rodder ¥

Sinatra, Otto & Elvis med
Peder Kragerup Orchestra

TIVOLIS
KONCERTSAL

Torsdag
5. september
kl. 13-15.15
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KRYDS*ORD

Kodeordet fra Krydsord nr. 1 -
2024 sendes til:

Danske Seniorer, Griffenfeldsgade
58, 2200 Kebenhavn N — mark ku-
verten KRYDSORD - eller pa mail til
krydsord@danske-seniorer.dk — skriv
lesningen i emnefeltet — senest den
13. marts 2024. Vi traekker lod blandt
de rigtige l@sninger om en gevinst pa
1 x 200 kr. og 2 x 150 kr., som vi over-
forer via bank (vindere/medlemmer
bedes kontakte os med et bank kon-
tonr. til gevinst overfarsel).

De heldige vindere i krydsord i

SeniorBladet nr. 6/23 er:

» 1.premie: Grethe Serensen, Varde

» 2.preemier: Niels Peter Birkelund,
Brerup og Jytte B.Madsen, Herning

Kode fra nr. 6/23: DIAGRAM

184 wer | wowe | wone | e |t | e | oics. | von | ruon | S | uoonun | I | e | sroen | B | SO0 | pren | st | seveste
@ B R/A/N/C/H E/ORGANI|SATII ON
% LIAIGEE|I| SO R|/KE|S TR|EZZFY
w O D|E|/O N T/ E S Eq=NO™V E|R| FE
wes M/N 5| S | T|A PP AL MA =DEMO:=S
werel K |E|D|E || N «= O/L M E|R T
o A AR | D ~ M| 1 A% A|E
el L1 M E N/« = 1 'GIL|E /N
#S|T E/N|E|N =N L O/S T
% G U|S % R|I§ G LOS AR
wthod R K| O | T | E |50 oo w585 | oo | | L O |E|R=1G|O
= A/MO|/KIE R UNOLOG I ™S CONE
e TA S TELI-SYVEVITAMIN
& | |[N/D|E|R|==M A T/ER|/I|AL/E = E/N|S
=N E/URONEN-=TER-TRANGE]

Bliv medlem af...
NLlr?

Kender du nogen, der ogsa skal have
o gleede af at vaere med i feellesskabet?
viHizLeer Hinanpen 53 giv dem kuponen, sa de ogsa kan fa

Jeg/vi ensker medlemskab af Danske Seniorer. Sat X:

del af fordelene - og sammen med dig stette Danske Senio-
rers arbejde for bedre forhold for seniorer og seniorforenin-
ger i Danmark.

Enkeltperson (200 kr./ar) |:|

| Par (300 kr./ar) [ ] >§

i For- og efternavn:

Fodselsdato og -ar: TLf.: E-mail:
For- og efternavn:

Fodselsdato og -ar: TLf.: E-mail:
Adresse:

Postnummer: By:

Vil du melde din forening ind, kontakt venligst vores organisationskonsulenter.
i Jylland: Connie Lassen, tlf.: 35 24 00 57. @vrige Danmark: Rikke Samssund, tlf.: 35 24 00 42

SeniorBladet nr. 1 - 2024



BILLET MRK ...

Kontaktannoncer optages under billet-
maerke for 100 kr. for maks. 30 ord. An-
noncen sendes til SeniorBladet, maerket:
Billetmaerke, Griffenfeldsgade 58, 2200
Kbh N eller pa mail til billetmrk@dan-
ske-seniorer.dk. HUSK: navn, adresse og
telefonnummer, sa du kan fa svar. Beta-
ling pa kto. 5301 - 027 32 56.

Lolland-Falster: Hvornar er det min tur
til at finde en God Veninde/Kereste?
Jeg er en 63-arig mand, der seger en
enlig kvinde (alder uden betydning) til
faelles oplevelser/hygge/samveer. Bil-
letmrk.: 4096

Midtjylland: Mand midt halvfjerdserne,
soger venskab med kvinde i god stand,

til kere-/trave-/campingture. Jeg haber
du findes, der er trist at vaere alene. Bil-
letmrk.: 4097

Midtjylland: Enke sidst i 70erne. Seger
en ven. Interesser camping, sma rejser,
vandreture i naturen. Ellers stille og ro-
lig. Har styr p& gkonomien. Billetmrk.:
4098

Kebenhavn/Sj®lland: Pensionist, kvin-
de 70+. Frisk, frejdig; positiv, samfunds-
engageret, alsidige interesser — ikke
ensom, men enlig. Seger herrebekendt-
skab. Send et svar — og fa mere at vide.
Billetmrk.: 4099

Lolland-Falster: Jeg er en ungdommelig

- re
e liGe
J ’ 4 1

. . §\
63-arige \
mand, der
seger en enlig -
kvinde (alder uden -~
betydning) til falles
oplevelser/rejser/hygge/
samveer. Billetmrk.: 5000

Midtjylland: Forar, vi er ldre, i den
tredie alder, vi er to, er glade skuffede,
spiser middage, maske spille kort el.
andet, vi er sammen, nar solen, lyset
skinner. Kvinde, har du samme mening,
min postkasse i Silkeborg er aben. Bil-
letmrk.: 5001

GAVETILBUD

T GAVEN INGEN ANDRE KAN GIVE

Vi hjaelper dig med din sleegts

Teenk hvis vi vidste, hvad vores forfaedre . . LS
historie! Giv dine barnebgrn

Sammen med havde oplevet. Hvad de felte og teenkte.
en journalist, S4& kunne vi bedre forstd dem og os selv. en sleegtsbog som et
f;ri:?::;;g Forteel din personlige historie og f& den uvurderligt minde. Kontakt os
fra Livshog.dk udgivet i professionelt layout og tryk. Jorgen Volt uforbindende pa telefon
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REJSEHJORNE'T

Danske Seniorer arrangerer rejser i ind- og udland og er medlem af Rejsegarantifonden. Vi formidler oplevelser til
alle rejselystne seniorer. Bestil billet i Rejsehjarnet pa tlf.: 35 37 24 22 - alle hverdage kl. 9.30-14
- se mere pa www.danske-seniorer.dk/oplevelser.

BUSTUR TIL SMUKKE £R0Q

11.-14. marts 2024,

Er du klar til et ophold med bl.a. en sken danseaften i selskab med
Johnny Hansen fra Kandis? Sa kom med os pa en 4-dages tur til £rg
med koncert- og danseaften, underholdning med syngepige Else-
beth Iver, dinnermusik og en herlig udflugt i bus med lokal guide.

Du far 3 natter pa Z&re Hotel med stor morgenbuffet og 3 x 2-ret-
ters aftenmenu, 1 x frokost, 1 x kaffe/te med friskbagte Z£rgpande-
kager, 3 timers guidet bustur, dinnermusik og happy hour i Compass
Bar hver dag mellem kl. 16 og 17.

Medlemspris: 3.795 kr. - ikke-medlem 3.895 kr. — eneveerelse +
499 kr. Tilmeldingsfrist 15. februar.

OPLEV ANDRE RIEU I MAASTRICHT
9.-12. juli 2024.

Oplev den verdensberemte André Rieu og hans Johann Strauss
Orkester pa denne fantastiske busrejse til Maastricht, hvor vi skal
opleve denne ke&mpe Open Air-koncert pa den romantiske plads
Vrijthof, lige midti byen.

Dette er André Rieu’s 18. saeson i hans hjemby Maastricht og der
er lagt op til en uforglemmelig aften, der understreger André Rieus
ry som én af verdens mest populaere og talentfulde kunstnere.

Tag med og oplev stemningen, som
du kender fra fjernsynet og nyd "Se-
cond Waltz" & “An der schénen blauen
Donau” under dben himmel. Dette er
og bliver en oplevelse for livet.

Medlemspris pr. person i delt dob-
beltvarelse 4.995 kr. Pris ikke-med-
lem 5.495 kr. Enevaerelse +695 kr.

5-STJERNET LUKSUSSAFARI I SYDAFRIKA

14.- 24. maj 2025.

Rejs med Danske Seniorer pa en 5-stjernet luksussafari i Sydafrika
spakket med skenne og uforglemmelige oplevelser den

Vi skal bo pa et af Sydafrikas mest luksurigse lodgeomrader,
Matswani Safari Lodge, midt i de smukke Waterberg bjerge.

Turen inkluderer mange spandende og fascinerende ture bla.
adskillige safariture, trekking, Tribal Evening og udflugter til Pilanes-
berg Nationalpark, Sunset Rock og Christina’s Wallow.

Medlemspris 20.449 kr. (ikke-medlem: +1.500) i delt dobbeltvee-
relse. Depositum: 5.000 kr. Enevaerelse: + 2.500 kr.
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UDFLUGTER

Billetter kabes pa forhand, da det desvaerre ikke er muligt at kebe billet
pa mgdestedet.

CRUISE

MINICRUISE KOBENHAVN-OSLO
M/ELVIS-UNDERHOLDNING

17. marts 2024.

Du far Elvis-talkshow med bl.a. Elvis-eksperten Henrik Knudsen, live-musik med Maar-
ten Jansen, Elvis-quiz med fede pramier og en sken D]-fest med masser “The Kings”

starste hits. Sa kridt danseskoene og kom med. Tilmeldingsfrist 17. februar.
Pris i delt standardkahyt m/havudsigt 1.999 kr. (1-mandskahyt: +499 kr.).

RUNDVISNING PA NORDISK FILM

Onsdag 17. april 2024 kl. 11. Modested: Mosedalvej 14, Valby kl. 10.50.
Kom med pa rundvisning i verdens zldste — stadig producerende — filmselskab: Nordisk

Film. Her har der varet produceret film siden 1906 — og vi skal blL.a. se verdens aldste
filmscene, hvor den store stumfilmsstjerne Valdemar Psilander udfoldede sit skuespiller-

talent pa film.

Vi slutter af med en lekker frokost pa Café Phenix pa Valby Langgade 74. Medlemspris
275 kr. (ikke-medlemmer 325 kr.) ekskl. drikkevarer.

BUSTUR TIL KORSOR
OVERFARTSMUSEUM
OG SPROGO

24. april 2024 kl. 9-ca. 18.

Kom med pa en flot bustur til Sproge
og Korser Overfartsmuseum - pa en g, der
uden serlig tilladelse er “lukket land”.
Turen rundt pa Gammel Sproge, som rum-
mer en spa&ndende historie, er til fods. Vi
kerer i bussen rundt pa de kunstige ger,
Ny Sprogg, og ser bl.a., hvor togene kom-
mer ud fra undergrunden.

Turen er ikke egnet for gangbesvarede
eller kgrestolsbrugere.

Medlemspris 825 kr. (ikke-medlemmer
875 kr.) inkl. entré og rundvisning pé Kor-

ser Overfartsmuseum med guide, frokost
(2 stk. smarrebred & en stor genstand),
3 timers rundvisning med lokal guide pa
Sproge, derefter kaffe og hjemmelavet
lagkage i Korser. Tilmeldingsfrist: 15. april.

UDFLUGT TIL BOSJOKLOSTER SLOTT OG MARKARYD ELGPARK

17.juni 2024 kl. 8-ca. 18.30. Opsamlings-
sted: Valby Station ved gangtunnelsen un-
der togbanen ved Lyshgjgdrdsve,j.

Tag med, nar vi beseger dette smukke
svenske Bosjokloster Slott, som ligger
lige ned til Ostra Rinsjén ca. 25 min. ker-
sel fra Lund. Vi skal hgre de spandende
forteeller om det 900 ar gamle slot, der

ejes af den danske Grev Thord, som byder
os alle velkommen og som serger for, at
vi far en interessant guidet rundvisning i
den smukke have. Der vil ogsa og har lidt
tid pa egen hand.

Herfra gar turen videre til Markaryd EL-
gpark, hvor vi skal med safaritoget og se
de praegtige dyr helt teet pa - pa sikker af-

stand ser de imponerende bisoner.
Opsamlingssted: Valby Station ved
gangtunnelsen under togbanen ved Lys-
hegjgardsvej
Medlemspris: 765 kr. (ikke-medlem-
mer 800 kr.) inklL. frokost og eftermid-
dagskaffe. Tilmeldingsfrist: 8. juni.
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I DANSKE SENIORERS

Griffenfeldsgade 58

FOREDRAG OM
SHAKESPEARE

23. februarkl. 11-13.

Oplev London pa Sha-
kespeares tid. | et farverigt
foredrag fortaeller Lise Lotte
Frederiksen om verdens stor-
ste dramatiker — og om det
London, der skabte ham. Det
var dengang, gennemsnitsle-
vealderen var ca. 24 ar!, hvor
pesten haergede og hvor kaer-
ligheden til teater var stor.

Lise Lotte Frederiksen er

cand.mag. i dansk, engelsk og teatervidenskab. Hun har undervist
det meste af sit liv, men har de sidste fem ar mest holdt foredrag
om litteratur og gaet litteraere byvandringer i europaeiske byer.
Medlemspris 100 kr. - ikke-medlem 150 kr.

MODEOPVISNING

22. marts kl. 11.

Traditionen tro arrangerer Danske Seniorer modeopvisning, sa
du kan komme godt og velklaedt ind i foraret. Ved arrangementet
kan du opleve udvalgte modeller pa catwalken. Derudover far du
prasenteret en masse andre skgnne kreationer, og der er mulighed
for at prove det super smarte tgj fra 'Tej Lotte'. Mon ikke der er no-
get, som du bare MA eje?

Medlemspris 75 kr. (ikke-medlem 115 kr.) inkl. kaffe/te og en let
anretning. @, redvin og sodavand kebes pa stedet.

BANKOSPIL
12. marts og 9. april kl. 13.30-16.

Hyggelig eftermiddag med banko og masser af godt humer. 10
spil med praemie for 1 raekke, 2 reekker og fuld plade. Derene dbnes
kL. 13.00.

Pris: 50 kr. inkl. kaffe og lekkert brad. Bankoplader kabes pa
dagen. Tilmelding nedvendig og alle skal vaere medlem af Danske
Seniorer.
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BYVANDRINGER

Pa byvandringerne oplever vi byens historie med en
guide. Vi er ude i den friske luft, vi gar i roligt tempo
og holder afstand.

BYVANDRING - DEN NYE
OPERAPARK

9. april kl. 11. Madested: Christianshavns metrostation.

Erik Valgreen tager os med pa en byvandring, hvor han fortaeller
om Christianshavns 400 &rs historie. Fra metrostationen gar vi ned
til den skenne nyanlagte Operapark, hvor vi skal opleve de smukke
haverum, og herfra tager vi en lille rundtur pa Nyholm. Det er gratis
—ingen tilmelding — bare duk op.

BYVANDRING - BREDGADE OG
KASTELLET

17. april kl. 11. Modested: Kongens Nytorv ved Bredgade.

Tag med pa tur med Erik Valgreen og fa fortaellingerne om de
mange skenne gamle bygninger. Fra Kongens Nytorv gar vi ad
Bredgade og ser bl.a. Marmorkirken — og vi tager ogsa en lille rund-
tur pa Kastellet. Det er gratis — ingen tilmelding — bare duk op.
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Turene er mellem 5 og 9 km. Vi gar kL. 11 og slutter ca. kL. 13. Der er ingen tilmelding. Undervejs tager vi en kort
pause, hvor der vil vaere mulighed for at spise en medbragt klemme. HUSK endelig drikkevand. Turene er gratis.

GAVLMALERIER OG
SMA SOER

Onsdag 7. februar.
Start og slut: Bel-
lahaj Svemmehal.
Ca. 5 km (Anne)

Vi ser de flot-
te gavlmalerier i
nordvest, gar rundt
om Bregnshgjpar-
ken og Degnemo-
sen.

EMDRUP - SOBORG
MOSE

Torsdag 29. februar. Start: Emdrup St. Slut:
Emdrup Torv. Ca. 6 km (Jens).

Vi kigger lidt pa den tidligere “Dan-
marks Larerhgjskole” og gar via “Keben-
havnstrup” frem til Gentofte-renden og
Emdrup Idraetspark. Herfra fortsaetter vi til
Seborg Mose, som er den Nordligste del af
Utterslev Mose.

Y

OSTERBRO RUNDT

Tirsdag 5. marts. Start og slut: Pladsen ved

metro Trianglen. Ca. 4 km (Anne).

Vi ser en af de &ldste gader pa @sterbro,
gar gennem Brumleby til Feelledparken, for-
bi den bergmte talerstol til 1. maj — Tarnle-
gepladsen og Skateboardstadion. Returen
gar rundt om sgen tilbage til Trianglen.

LERSOPARKEN -
MINDELUNDEN

Torsdag 21. marts. Start: Bispebjerg St.
Slut: Hellerup St.Ca. 6 km (Jens).

Vi gér igennem Lersgparken, forbi Bjgrn
Norgaards byggeri “Slangen” — og fortsaet-
ter igennem parken over Lyngbyvejen til
Ryparken. Her slutter turen med et besog i

Mindelunden, taet ved Hellerup St.
=y

UTTERSLEV MOSE M.M.

Onsdag 10. april. Start: Husum St. Slut: Bi-
spebjerg — forbindelse til bus 4A+6A. Ca. 7
km (Jens).

Fra Husum folger vi Vestvolden frem
til Utterslev Mose, hvor der maske er lidt
“fjerkree” at se pa - ellers gar vi videre
til Bispebjerg Kirkegard, hvor vi ser pa et

par enkelte punkter. Turen slutter taet ved
Grundtvigs Kirken.

RUNDE HAVER
I NARUM OG
JZAGERSBORG HEGN
Onsdag den 24. april. Start: Nerum St.
Slut: Skodsborg St. Ca. 6 km (Anne).

Pa turen ser vi de specielle runde haver

og fortsatter til Rddvad Kro. Derfra gar vi
gennem skoven til Skodsborg Station.

SORGENFRI BASECAMP OG SORGENFRIPARKEN

Torsdag 2. maj. Start: Sorgenfri St. Slut: Lyngby St. Ca. 5 km (Anne).
Vi kravler op ad Basecamp. DeT er stor stigning, men det lenner sig — vi belennes med

en fantastisk udsigt over omradet. Herfra fortsatter vi til til Sorgenfri Slotspark og slutter

i Lyngby.
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FORENINGERNES KALENDER

REGION SJALLAND

INDLEVERINGSFRISTER 2024

Blad: Frist:

SeniorBladet nr. 2/2024
SeniorBladet nr. 3/2024

18. februar senest kl. 12
19. april senest kl. 12

Udgivelsesdato:
5. april
31. maj

Stof til kalenderen sendes til midt@danske-seniorer.dk — helst word-fil. Send gerne program

for hele aret/saesonen.

KREDS LOLLAND OG FALSTER

Kredsformand: May-Brit Horst
Tlf.: 30 56 64 35 - may-brit(a)horst.dk

24, februar kl. 16: Teaterforestilling “Lat-
tergaranti” — en sjov forestilling om alders-
forvirring og generationsklefter. Nyd en
leekker tapastallerken og et glas vin for 140
kr. i cafe NIC (Idraetscentrets cafe) kl. 14. En
god start pa en festlig teatereftermiddag.
Pris 95 kr. pr. billet. Bestilling af teaterbillet
og hvis du ensker tapas, kontakt til Mette
Rasmussen tlf. 42 42 80 88. Betaling v/til-
melding.

5. marts kL. 14: Generalforsamling i Pil-
grimshuset, Maribo. Tilmelding til May-brit
Horst

3. april kL. 9: Beseg pa Falleskakkenet i
Sakskebing med rundvisning og smags-
prever pa den mad som leveres ud til ple-
jecentre og borgere der modtager mad.
Det er ker-selv-arrangement, og adressen
er: Granitvej 1, Sakskebing. Pris 100 kr./
ikke-medl. 150 kr. Tilmelding til May-brit
pa mail og betaling til kto.: 5359 000 0245
112 - skriv Feelleskgkken og navn.

BANDHOLM REERNAS BLANS
PENSIONISTFORENING

Modested: Beboerhuset, Birketvej 90,
Bandholm, hvor andet ej oplyst.

Program og tilmelding: Rita tlf. 24 93 30
71 senest ugen for

Torsdag kl. 14-17: Kortspil, kontakt Rita

DANSKE SENIORER SAKSK@BING

Modested: Saxenhus - kl. 13.30, hvor andet
ej oplyst.

14. februar kl. 12: Generalforsamling og
faellesspisning

28. februar: Bankospil + tilmelding til pa-
skefrokost

13. marts kL. 12: Péskefrokost og bankospil
27. marts: Toj bus fra Tejstativet i Vording-
borg

10. april: Bankospil

24, april: Bankospil + tilmelding til saeso-
nafslutning

DANSKE SENIORER NAKSKOV

Formand: Borge Stoustrup tlf. 23 65 17 29
-borge(a)stoustrup.dk - Kasserer: Marianne
Hansen tlf. 50 95 13 44 - mari.hansen12(a)
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hotmail.com

MARIBO PENSIONISTFORENING

Meadested: Restaurant Bangs Have, hvor an-
det ej oplyst.

Formand: Keld Frederiksen tlf. 24 25 67 09
- mail: lykkeogkeld(a)gmail.com.
Tilmelding til arrangementer: bindende
til Lilian Baltzer tirsdag og torsdag kl. 13-
15 pa tlf. 26 24 15 84. Betaling til kto.nr.
0682-298 561 7595, man er forst tilmeldt
nar belgbet er indbetalt.

20. februar: Generalforsamling og Banko-
spil

NYSTED - ZLDRE HJALPER ZLDRE

Kontakt: Ellen Hemselge tlf. 27 32 39 50.
Alt er gratis. Ingen tilmelding, man dukker
bare op!

Tirsdag kl. 13-15: Senior Motion/Sto-
legymnastik i Kettinge Fritidscenter, lille
gymnastiksal C4

RADSTED PENSIONISTFORENING

Meadested: Radsted Forsamlingshus, hvor
andet ej oplyst.

Bindende tilmelding til: Formand Bodil
Christensen tlf. 20 65 57 49 - Mogens tlf.
547056 09.

RUDBJERG PENSIONISTFORENING
Tilmelding til alle arrangementer: Rigmor
Hansen tlf. 20 91 84 17.

15. marts kl.14: Generalforsamling pa Ve-
stenskov skole

SOLLESTED OG OMEGNS
PENSIONISTFORENING

Meadested: SIF Klubhus, Begevej 3 i Solle-
sted — kL. 14, hvor andet ej oplyst.
Tilmeldinger: Anne-Lise tlf. 29 36 21 59 -
20 42 54 34 el. pealibsen(a)hotmail.dk

Bowling: Hver fredag, kontakt Jan Wede tlf.
23 37 81 46.

Svemning: Hver anden torsdag, kontakt An-
ne-Lise og Sussi tlf. 29 84 90 16.

Uge 7: Vinterferie

24. februar kl. 13: Sgllested skole - Gule
@rter, musik og dans. Husk tilmelding

27. februar: Redby Harmonikaspillere

5. marts: Banko

IKALENDEREN er en kort omtale af
medlemsforeningers, klubbers og kredses
aktiviteter for deres egne medlemmer.
Medlemspris er betinget af lokalt
medlemskab.

OBS: Tilmelding sker efter farst til melle!

KREDSENE tilbyder to typer arrangementer
— hhv. for foreningsbestyrelser og for alle
medlemmer.

12. marts: Underholdning v/Brdr. Steen og
Jorgen Pedersen, musik i 40-erne og 60-
erne

19. marts: Generalforsamling

12. april kl. 16: Forarsfest i Hgjrebyhallen
med spisning, dans og musik v/Mette og
Martin - med Naboforeningerne

KREDS SYDSJZALLAND

Kredsformand: Carsten Johansen
Tlf.: 6139 73 00
sydsjaelland(a)danske-seniorer.dk

20. marts kl. 14: Kredsgeneralforsamling
i Thorsvang Samlermuseum, Mgn. Tilmel-
dingsfrist 12. marts af hensyn til forplej-
ning til Kredsformand Carsten Johansen

DALBY RONNEDE
PENSIONISTFORENING

Modested: Aktivitetscenteret Dalgérden,
Thujavej 19 — kl. 14, hvor andet ej oplyst.
Husk bred til kaffen, foreningen giver kaf-
fen. Service medbringes ved spisning.
Tilmelding til arr.: Knud Green tlf. 29 89
5308

16. februar kl. 12.30: Foredrag v/Margaret
Lindhardt tidligere radiovaert

Bankospil: 1. mar. - 5. apr. - 3. og 17. maj
15. marts kl. 12.30: Underholdning v/Peter
Vesth og Kristian Rusbjerg. 2 stk. smarre-
bred, 1 snaps, 1 el/vand, pris 125 kr. Tilmel-
dingsfrist 1. marts

19. april: Generalforsamling med banko-
spil

22. maj kL. 8.30: Tur til Korsbak pa Bakken,
frokost pa Jernbanehotellet. Pris 400 kr.
Tilmeldingsfrist 10. marts

FAKSE PENSIONISTFORENING

Modested: Zblehaven, hvor andet ej op-
lyst. Find os pa Facebook.

Tilmelding til arr./ture: Jargen tlf. 22 43
55 95 - Marianne tlf. 42 91 13 06

16. februar kL. 12.15: Generalforsamling,
derefter Bankospil, foreningen er Vert v/
en kop kaffe med kage

Bankospil kl. 12.45: 1. og 15. marts

21. marts kl. 12: Foreningens Fedselsdag
m/spisning (hovedret og dessert) samt og
underholdning, pris 250 kr. Tilmeldingsfrist
14. marts
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FLADSA VEST SENIORER

Modested: Mogenstrup Menighedshus, Kir-
keskovvej 6, Naestved, hvor andet ej oplyst.
Formand: Jan Olsen tlf. 40 91 60 88 — ny-
skov(a)stofanet.dk

Hver mandag kl. 14-17: Hygge med et par
sange, stolegymnastik, kort og andet spil.
Man medbringer selv kaffe.

GLUMSQ PENSIONISTFORENING

Moadested: Kroen, hvor andet ej oplyst. For-
mand: Kim Larsen tlf. 24 84 96 15 - kimlar-
sen2016(a)gmail.com.

Mandage kl. 14-16: Sangkor, Kobberstuen
Tirsdage kl. 19-22: Kortspil, Kobberstuen
Fredage kl. 10-11.30: Seniordans v/Doris
Christiansen, Salen

Fredage i lige uger kl. 14: Banko, Salen

23, februar kl. 10: Generalforsamling, for-
slag fra medlemmerne skal vare forman-
den i hande senest 8 dage for jf. vedtaeg-
terne §5 pkt. 5. Kaffe/the med rundstykke
og kl. 11.30 spisning, varm ret + dessert,
pris 50 kr., hvor tilmelding er ngdvendig til
formanden/bestyrelsen senest 9. februar.
KL. 14 vil der vaere Banko.

VALLG SENIORFORENING

15. marts kl. 16: Indkaldes til ordinaer ge-
neralforsamling pa Mgdestedet. Dagsorden
efter lovene. Derefter fallesspisning med
medbragt mad, foreningen giver drikkeva-
rer

KREDS VESTSIZALLAND

KREDSFORMAND: Peter Bach Larsen
Tif. 4078 6523
vestsjaelland(a)danske-seniorer.dk

28. februar kl. 10: Kreds generalforsam-
ling i Kreds Vestsjelland, afholdes i St.
Merlgse Hallen, Holbakvej 34, St. Merlase.
@nsker du ligeledes at deltage i frokosten
(ekskl. drikkevare) kl. 12, beder vi om til-
melding til vores kredskasserer pd mail:
jydejohn(a)gmail.com, senest 20. februar
24, Deltagelse er u/b men vi opkraever 100
kr. pr./pers. v/imanglende afbud.

BUTTERUP-TUSE-HAGESTED
PENSIONISTFORENING

Modested: Tuse Forsamlingshus, Tuse By-
vej 96, Holbaek - se mere: www.tuse.hol-
baek.dk - www.tuse.holbaek.dk/pensionist.
Bindende tilmelding.

4. marts kL. 14: Generalforsamling, se for-
eningens hjemmeside og fallessang v/
Max og Knud. Pris 80 kr. inkl. kaffe og kage
(gratis adgang, hvis man ikke ensker kaffe
og kage). Tilmeldingsfrist 25. februar. Kun
for medL.

15. april kl. 14: Foredrag v/Lone Wenne-
moes “Hvide ankelsokker”, en socialreali-
stisk og aerlig skildring om en teenagepiges
liv og opvaekst i en barneflok pa syv piger i
Gladsaxe Kommune i 1950°erne. Pris 80 kr.
inkl. kaffe og kage. Tilmeldingsfrist 8. april.
Adgang for alle.
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FUGLEBJERG-SANDVED
PENSIONISTFORENING

Modested: Fuglebjerg Forsamlingshus,
hvor andet ej oplyst.

Tilmelding: Henny tlf. 55 45 64 06. Beta-
ling i Café Fuglen — kl. 13.30 og 15 el. via
Netbank.

19. marts kl. 18: Sangaften - Vi starter med
feellesspisning, hvorefter De Dysted Spil-
lefolk spiller op til sang. Tilmeldingsfrist
11.marts - Betalingsfrist 12. marts

21. april kl. 12: Generalforsamling, for-
slag skal vaere formanden i hande senest
8 dage for. Deltagelse i selve GF er gratis,
spisning: 50 kr. +. drikkevarer. Tilmeldings-
frist 8. april til spisning - Betalingsfrist 9.
april

GORLEV PENSIONISTFORENING

Modested: Den gamle biograf i Gerley,
@Osterled 25 i Garlev - kl. 14, hvor andet ej
oplyst.

Tilmelding: til Anne Marie Jargensen tlf.:
40918190

HVIDEBAK PENSIONISTFORENING

Meodested: Hvidebakhallens
hvor andet ej oplyst.
Tilmelding: Gurli Madsen tlf. 59 50 48 15.
Betaling ved tilmelding pa knto.nr. 0537
000 046 8029 Dragsholm Sparekasse.

4. og 18. marts. kl. 13-ca.16: Banko med
Regnbuespil og pausespil Lille pause hvor
der saelges kaffe m/bred. Hver gang 30
p&ne kgdgevinster fordelt med gevinst pa
hver banko + 1 ekstragevinst m/vin. Farste
spil efter paskeferie 8. april

19. februar kL. 13: Generalforsamling, der-
efter banko

12. marts kl. 13.30: Sundhedsmade i Bor-
gerhuset, Gl. Soragvej 1, Rerby. Med indleg
fra Fysioterapeut. Der serveres kaffe og
kage. Gratis adgang for medL. (Ingen parke-
ring i garden)

HONG PENSIONISTFORENING

Mgdested og -tid: Fuglereden, hvor andet
ej oplyst. Hver onsdag kl. 12-16.30 - Find
os pd Facebook - seg pa Heng Pensionist-
forening. Formand: Tonny Rosing. Medlem-
skab 200 kr. for par — 150 kr. for enlige.
Indbetaling til foreningen: Sparekassen
Sjeelland-Fyn kto.nr. 0519 - 1010 320
Tilmelding til ture/arr.: Birgit Andersen tlf.
61168783

Opsamling og ankomster til ture: Center-
torvet pd parkeringspladsen overfor Brug-
sen og Netto

16. april: Bustur til Amalienborg og Rosen-
borg

IKALUNDBORG SENIOR- &
PENSIONISTFORENING

Modested: Arby Forsamlingshus, hvor
andet ej oplyst — se mere: www.pensio-
nist4400.dk.

Alle ture og fester: er med bindende til-
melding. Betaling for ture og fester, senest
14 dage for arrangement.

Tilmelding: til Palle Christiansen tlf. 20 81
70 04 torsdag og fredag kl. 10-12.

Cafeteria,

Madlavning for mand kL. 16: P& Rynke-
vangskolen - Tilmelding til Ole Serensen
tif. 2176 1079

23. marts kl. 15: En morsomme komedie i
Kat - To haner i kurven. Pris 120 kr.

20. marts kl. 10: Foredrag om svindel mod
2ldre mennesker v/Randi Morteren fra Po-
litiet. Vi starter med kaffe og ostemad. KL
12 frokost m/2 stk. smerrebrgd. KL. 13 ban-
kospil m/15 gevinster. Gratis for medLl.

23. marts kL. 15: En morsom komedie “Kat
- To haner i kurven”. Pris 120 kr.

KALUNDBORG VAGEKONER

Onsdage kl. 10-12: Datastue Georlev Biblio-
tek. Instrukter Vivi, tif. 58 85 90 05
Torsdage kl. 9.30-10.30: Stolemotion pa
Aktivitetscentret Munkesgparken. Instruk-
tor Nell tlf. 5122 12 24

OR® SENIORER

Mgdested: skiftende steder - se mere pa
www.org-seniorer.dk. Kontingent: 150 kr./
ar - Kontakt: Peter Bach Larsen tlf. 59 46
7202

Aktiviteter: banko, busture, udflugter, rej-
ser, foredrag, faellesspisning, IT-/datastue,
musikalsk underholdning, oplysning/kur-
ser.

PENSIONISTFORENINGEN FOR
JYDERUP OG OMEGN

Mgadested og -tid: hvor andet ej oplyst Jy-
derup Hallen - kL. 13, deltagerpris kr. 40
for. medL. inkl. kaffe og kage. Tilmeldinger:
senest kl. 11 pa fristen til Gerda tlf. 59 27
7004/28 28 65 82.

20. februar: Lotteri og bankospil. Tilmel-
dingsfrist 19. februar

RUDS VEDBY PENSIONISTFORENING

Modested: Separken, hvor andet ej oplyst.
Formand: Annie Olsen tlf. 26 23 32 02.
Fzllesspisning for pensionister kl. 12.30:
2. sendag i hver mdned. Tilmelding: senest
onsdagen fer pa tlf. 2091 54 91

Banko: Hver 2. mandag i lige uger kL. 13.30
21. februar kL. 14: Musikeftermiddag v/
Ledvogterne

5. april kL. 12.30: Paskefrokost

SENIORER | TOLLGSE SODERUP
ESKILSTRUP

Modested: Aktivitetshuset Tollase - kL. 14,
hvor andet ej oplyst.

Tilmelding: Lone @stergaard tlf. 23 66 99
44 - Torben Andersen tlf. 23 10 19 23.

14, februar: generalforsamling med Y2
banko

28. feb., 13. og 27. mar., 10. og 24. april:
Banko

27. marts kL. 13: 80 ars jubileumsfest.

STENLILLE PENSIONISTFORENING

Modested: Aktiviteten - indgang via
Sneppevej, Stenlille, hvor andet ej oplyst.
Formand: Jergen Hansen tlf. 40 42 66 50
- mailjh46(a)gmail.com. Se mere: www.
stenlille-p-f.dk.

Tilmelding og betaling: tirsdag i lige uger
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Med tandproteser
kan du fa smilet igen

Har du mistet dine teender, kan du ogsa
have mistet mange af de ting, som du
saetter pris pa - fx. at kunne spise det
du gerne vil, dit selvvaerd og lysten til at
deltage i sociale sammenhaenge. Vi kan
give dig smilet og livsglaeden igen.

Vi laver alle former
for tandproteser

'

i

Gratis konsultation
Vi kigger pa dine taender og giver dig
en anbefaling samt et prisoverslag.

Tandproletikeren

Haslev TIf. 56 31 25 26 Kebenhavn @ TIf. 3538 15 51 Ringsted TIf. 57 61 09 33
Hillered TIf. 48 24 80 10 Kege TIf. 56 63 83 00 Redovre TIf. 32223113
Horsholm TIf. 45 86 78 08 Kgs. Lyngby TIf. 45933113 Valby TIf. 38803113

Naestved TIf. 5570 28 20
www.tpt.dk
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el. via netbank reg.nr. 1551 kto.nr. 351 611
3944,

Aktiviteter: banko busture, udflugter, rejser
foredrag faellessang faellesspisning kort-
og/eller braetspil musikalsk underholdning.
13. februar kl. 13.30: Generalforsamling
for medl. Forslag skal veere bestyrelsen i
hande senest 27. januar til Jergen Hansen

ST. TASTRUP-UGERL@SE
PENSIONISTFORENING

Modested: Aktivitetscentret St. Merlgse
Skole, Holbakvej 30 C. st. Merlase — kl. 14,
hvor andet ej oplyst. Her finder du ogsa Se-
niorBladet. Formand: Ani B. Jensen tlf. 31
5390 42.

SVEBOLLE PENSIONISTFORENING

Madested: Avangen Aktivitetscenter i Sve-
bolle - kl. 13.30, hvor andet ej oplyst.
Formand: Knud Buhr tlf. 21 72 29 70.

Ved arrangementer m/foredrag og under-
holdning betaler medl. 30 kr./ikke-medL.
50 kr.

Bankospil - 10 spil: 19. feb. - 22. apr.

4. marts: Musikalsk underholdning v/Judy
18. marts: Generalforsamling, evt. forslag
til dagsorden, skal vare naestformanden
i hende senest 3. marts. Vi slar en 6'er sa
husk en pakke a 25 kr. eller mere.

8. april: Harmonikagruppen fra Holbaek og
Omegns Musikskole underholder

SORBY OMRADETS SENIORKLUB

Meadested: Hvilebjergskolen, hvor andet ej
oplyst. Tilmelding til arr.: Birgit tlf. 21 63
0075

VALLEKILDE-HORVE SENIORER

Mgadested og -tid: Aulaen pa Herve Skole -
kL. 14, hvor andet ej oplyst. Kontingent 150.
kr./ar.

Formand: Tove Mgller Pedersen tlf. 21 57
39 07 - mail: tovemp1(a)gmail.com.
Arrangementer: torsdage 2 gange om ma-
neden.

Tirsdage kl. 14: Kortspil pa Bakkegéarden 38
Banko: 22. feb. - 21. mar. - 25. apr. - 16. maj
7. marts: Udflugt til DR-byen m/rundvis-
ning. Eftermiddagskaffe pa Svogerslev Kro

6. april: Fordrsarrangement m/spisning og
underholdning v/Lotte Riisholt

KREDS @STSJZALLAND

oestsjaelland(a)danske-seniorer.dk

Info om tid, pris, tilmelding mm. findes pa
www.danske-seniorer.dk/oplevelser

6. marts: Made for personlige medlemmer
i Roskilde Frivilligcenter - Invitation sendes
direkte til medlemmerne pa mail. Hvis Dan-
ske Seniorer ikke har din mailadresse, ma
du meget gerne sende den til info(a)dan-
ske-seniorer.dk

11. marts kl. 13: Kredsgeneralforsamling i
Roskilde Frivilligcenter. Dagsorden ifalge
vedtaegterne. Tilmelding af hensyn til for-
plejning til Margith Schwartzkopf pa mail:
margith(a)schwartzkopf.dk - tlf. 22 59 14
18, senest 4. marts

22. marts: Besgg og rundvisning pa Frell-

46

sen Chokolade
17. april: Temadag om trafiksikkerhed

GL. SKOVBO SENIOR FORENING

Madested: oplyses fra gang til gang. Til-
meldinger: Margith pa tlf. 22 59 14 18 -
Anne Marie tlf. 22 92 39 01.

Indbetaling til arrangementer skal ske pa
Reg.nr. 4424 - kto. 3530 011 666 eller Mo-
bilePay 736 135. Betaling

er bindende tilmelding - Husk oplys navn.
28. maj: 4-dages tur til £ro

28. april: Koncert med Birthe Kjaer og Ras-
mus Bjerg i Ringsted Kongrescenter

HAVDRUP SENIORKLUB

Modested og -tid: Sognehuset, Bistrupvang
33, Havdrup kl. 13, hvor andet ej oplyst.
12. februar: Banko/lotteri + tilmelding til
Fastelavnsfest. Pris 200 kr.

26. februar: Fastelavnsfest med musik og
lotteri

11. marts: Banko og lotteri: 11. mar. - 8. apr.
-3.0g17.jun.-12.aug.-9.sep. - 7.okt. - 4.
nov. -

25. marts: Modeshow med Tgj-Lotte - Halv
banko og lotteri

22. april: Banko/lotteri + tilmelding til for-
arsfest 6. maj. Pris 200 kr.

HERFOLGE PENSIONISTFORENING

Modested og -tid: Sognehuset kL. 13.30
(derene abnes kl. 12.30) hvor andet ej op-
lyst.

Entre: 20 kr. inkl. kaffe, husk selv brgd. Be-
stilling af mad: Hanne tlf. 25 48 74 39

LEJRE PENSIONISTFORENING

Modested: Felix. Kontingent: 125 kr. pr./
pers. Nye medlemmer velkomne, kontakt:
Connie Jensen tlf. 29 42 50 45. Alle kan bli-
ve medlem, personer over 60 ar har stem-
meret.

MINDEPERLERNES SENIOR AMAT@R
THEATER

Modested og -tid: Olsbak Strandvej 43,
Greve, kl. 9-12.30, hvor andet ej oplyst.
Aktiviteter. Hver torsdag i den store sal. For
mere info kontakt: Formand Else Strange.
Kontingent, vedtages pa den arlige gene-
ralforsamling. Kontakt Else

ROSKILDE COMPUTERSTUE

Modested: Frivilligcenter Roskilde. Jern-
banegade 21a. 4000 Roskilde og Roskilde
Bibliotek. Dronning Margrethes Vej 14.
Roskilde. Kontakt: tlf. 61 29 14 59 - ad-
min(a)roskilde-computerstue.dk

Se kursusdatoer og andre arrangementer
pa www.Roskilde-Computerstue.dk

IT for seniorer: 5 ugers kurser i PC, Tablet
el. Smartphone, pris 125 kr. Vi har korte
kurser i Sociale medier. Emnekurser i fx.
IT-Sikkerhed, opdatering og arkivering.
Foto, Linux, Sundhedsplatforme og MitID.
Tilmelding pa mail/tlf.

Book en IT-radgiver kl. 13-15: Roskilde
Bibliotek den anden onsdag og sidste tirs-
dag i maneden

IT-Café: Frivilligcenter Roskilde 1. tirsdag
i maneden kL. 13-15 - hjelper med at lgse
dine IT-problemer

SENIORTRAF ROSKILDE

Se foreningens arrangementer og kontakt
pa www.seniortraefroskilde.dk

SKENSVED PENSIONISTFORENING

Modested og -tid: Fodboldlokalerne ved
Skensvedhallen i LL. Skensved - kl. 14, hvor
andet ej oplyst.

Bankospil: 12. februar - 22. april - 3. juni
26. februar: Generalforsamling med lille
bankospil

11. marts: Get med

25. marts kL. 13: Paskefrokost (bestilt
smarrebrad)

8. april: Tgj Lotte

SOLR@D SENIOR KLUB

Modested og -tid: Solred Aktivitets-og
frivilligcenter, Solred Center 85, Solred
Strand - kl. 14, hvor andet ej oplyst — For-
mand: Marianne Larsson tlf. 40 89 26 09 -
famse2680(a)gmail.com.

Aktiviteter: banko, busture, udflugter, rej-
ser, foredrag, faellessang, kort- og/eller
braetspil, musikalsk underholdning, oplys-
ning/kurser — se mere: www.solsenklub.dk
- mail: info(a)solsenklub.dk

Kasserer: Anna Pedersen tlf. 23 80 04 77.
Stolemotion: Holdtraening mandag hold 1:
kL. 9.15-10 - hold 2: kL. 10.30-11.30 - ons-
dag kL. 9-10. Det gratis og ikke kun for med-
lemmer. Vi slutter af med hygge over en
kop kaffe/the Kontakt: mandagsholdene:
Lillian Ibsen tlf. 20 97 44 68, onsdagshol-
det Marianne Larsson tlf. 40 89 26 09
Seniorbio: i Solrgd Bio en gang om mane-
den - Torsdag kl. 10. Fer forestillingen by-
der Solred Bio pa en kop friskbrygget, gra-
tis kaffe/the. Billetpris 55 kr. Bestil billet pa
www.solrodbio.dk

Banko: 22. feb. - 21. mar. - 2. maj — 13. jun.
Os der elsker spil - lok. 11-12 pa 1. sal: 29.
feb.-28. mar. - 25. apr.— 23. maj - 27. jun.
7. marts kl. 13: Forarsfest i Jersie forsam-
lingshus

4, april: Forarstur til Pulken Tranedans og
Ystads studier

AGERUP OG OMEGNS SENIORKLUB

Madested: Gundsalillevej 6, Agerup i Ros-
kilde — Kontingent 450 kr./ar, gastebillet
75 kr., kaffe og bred 25 kr. Formand: Ulla
Povlsen tlf. 30 53 80 04 — mail: ulla.povl-
sen(a)gmail.com.

Arrangementer hver tirsdag kl. 14-16.30
Gymnastik v/stol kl. 10.30- 11.45
Lasegruppe: 1 onsdag om maneden

Hver onsdag kl. 9.30-13: Billard

Hver torsdag kl. 9-10: Kondition og styrke

ORGANISATIONSKONSULENT

Region Sjcelland: Rikke Samssund
tlf. 3524 00 42, mobil 51 77 79 85
rns(a)danske-seniorer.dk
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TILMELD DIG NYHEDSBREVET
OG FA MERE UD AF DIT MEDLEMSKAB!

Du far tilbud om ekstra rabatter* — links til konkurrencer og lodtraekning om billetter til
forskellige oplevelser ... og vigtig viden for dig som senior. Og er du glad for koncerter,
er det ogsa her, du farst laeser om Danske Seniorers koncerter.

Tilmeld dig og veelg nyhedsbrev her: NS
www.danske-seniorer.dk/nyheder %“ /Ql’

*) Vores samarbejdspartnere har ofte hurtige tilbud til ‘

dig som medlem, som ikke kommer i bladet. ‘Pfﬂlﬂ\\‘g\

VI HJZALPER HINANDEN

Hoved-
staden & Bornholm

SEUELL

Medlems-

foreninger

OBS: Medlemsforeninger far automatisk tilsendt nyhedsbrev til MEDLEMSFORENINGER (hver maned) og BESTYRELSESHIZLPEREN hvert

Y5 ar.
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hvilken forskel
du gerne vil gore
med din arv?



