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Nyt fra Seniorradet

60+ er Gladsaxe Kommunes
seniorblad, som omdeles til alle
gladsaxeborgere over 60 ar, dog
kun i ét eksemplar til hver
husstand.

Med 60+ gnsker Gladsaxe
Kommune at informere seniorer
og deres pargrende om aktuelle
tilbud, aktiviteter og arrange-
menter i kommunen med fokus
pa socialt samvaer, forebyggelse
og sundhed.

Onsker du 6o+ digitalt?
Foretraekker du at fa 60+ digitalt
fremfor tilsendt med posten?
S4 kan du tilmelde dig bladet
digitalt pa gladsaxe.dk/Go+
Neste gang bladet udkommer,
far du det tilsendt pr. mail.
Samme sted er det ogsa muligt
helt at afmelde bladet.
Modetager du ikke 60+, s&
kontakt zeldrekonsulent Ea Lykke
Elsborg pa sofeel@gladsaxe.dk

eller pa telefon 39 57 55 43.
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Det gar ganske godt pa

2ldreomradet —

Aret gar pa hzld, og
dermed er det tid til at
gore status pa aldre-
omradet i Gladsaxe. Og
selvom vi har samme
udfordringer som
resten af Danmark, sa
er der ogsa meget at
gleede sig over.

Vi har faet godt styr pa bemandingen i hjem-
meplejen med flere faste, faglaerte medarbej-
dere og feerre eksterne vikarer. Vi har oprettet
uddannelsesstillinger, sa vi kan anseette ufag-
leerte — ogsa fra andre faggrupper — og dermed
selv uddanne flere fagleerte. Vi har sprog- og
uddannelsesmentorer, som hjeelper vores
elever til at komme sikkert gennem uddannel-
sen. Vi har vores eget vikarbureau med 27
ansatte, som kender Gladsaxe og selv byder
ind pa ledige vagter, sa chancen for at magde
kendte ansigter i hverdagen er sterre. Og mod-
sat mange andre kommuner lykkes vi lige nu
med at fa besat vores ledige stillinger.

Vi har gjort en koncentreret indsats for at fore-
bygge forraelse og omsorgstraethed. Alle ledere
tilbydes coachinguddannelse, sa de bedre

kan give feedback og faglig sparring til deres
medarbejdere i hverdagen. Og medarbejderne
i vores plejeboliger tilbydes supervision i grup-
per, sa de sammen kan fa talt om alt det, der
fylder og er sveert.

Pa Kildegardens midlertidige pladser har vi
neermest skabt et lille naerhospital med bade
leege og dygtige sundhedsfaglige medarbej-
dere. De tager sig af de borgere, som er feerdig-
behandlede pa hospitalerne, men for syge til at
komme hjem. Dertil kommer vores akutteam,

trods alt

som kan rykke ud og behandle simple lidelser
i borgernes eget hjem og dermed forebygge
indleeggelser.

Der har ogsa vaeret overskud til flere udvik-
lingsprojekter. Vores beboere i plejeboligerne
med tygge- og synkebesvaer far nu mad ser-
veret, der rent faktisk ligner den mad eller

det stykke hgjt belagte smgrrebred, som det
fremstod som, fgr det kom en tur i blenderen.
Det har gget appetitten vaesentligt hos de
dysfagiramte borgere.

Til dem, der forst lige er pa vej ind i alderdom-
men, tilbyder vi forebyggende samtaler til alle
borgere over 65 ar. Og vi samarbejder med en
reekke frivillige foreninger, som tilbyder et veeld
af aktiviteter som bog-, film-, mad-, og hygge-
klubber. Alt sammen for at skabe meningsfulde
feellesskaber og forebygge ensomhed.

Situationen er stadig, at vi bliver flere eldre

i Danmark, som kraever mere pleje, samtidig
med at der generelt mangler arbejdskraft pa
de store velfeerdsomrader. Men selvom der ind
imellem lgbes steerkt, sa gar det faktisk ganske
godt i Gladsaxe. Og trods udfordringer er vi

pa mange omrader bedre stillet end sa mange
andre kommuner.

Sa tusind tak til alle vores dygtige medarbejdere
og de mange flittige frivillige, som hver dag ger
en keempe indsats for at sikre medmenneskelig
pleje og omsorg og give vores aldste borgere i
Gladsaxe aktiviteter i hverdagen.

Glaedelig jul og godt nytar til alle.

Trine Graese
Borgmester



KILDEGARDEN
Caféen er aben alle dage

julemenuer bliver udleveret
24. december kl. 11-13.

EGEGARDEN
Caféen holder lukket

kl.11-13.30 — bortset fra alle dage.
1. januar, hvor der er lukket
hele dagen. Forudbestilte ROSENLUND

24. og 31. december kan
du afhente forudbestilt
frokost kl. 11 og aftenmenu
kl. 16. Men selve caféen
holder lukket alle dage.

HARESKOVBO

24. december er caféen aben
kl.12-13, hvor julemiddagen
enten kan nydes i kollektivets
feellesstue eller tages med
hjem som take-away.

25. december og frem er
caféen aben alle dage kl.11-14.

Gor julen mere gladelig

Igen i ar kan du blive juleveert eller
julegaest gennem Rade Kors.

Mangler du et sted at holde juleaften, eller har du
plads til en geest ved dit julebord? Sa kan du blive
juleveert eller julegaest i Rede Kors’ Julevenner.
I Julevenner bliver geester og veerter matchet med
hinanden. Det er helt op til dig, om du selv vil
finde en geest eller veert at fejre jul med, eller om
du gnsker, at Rode Kors finder en juleven for dig.
Hvis du kunne teenke dig at blive juleveert eller

julegeest, kan du leese

mere og tilmelde dig pa

rodekors.dk/julevenner eller via boblberg.dk
Onsker du hjeelp til at tilmelde dig, sidder

der frivillige fra Rede Kors Parat klar pa telefon

35 25 92 00. Du kan ringe mandag-torsdag

kl. 8.30-16 og fredag 8.30-15. Dog ikke pa

helligdage.


https://boblberg.dk
https://rodekors.dk/julevenner

Budget med nye
tiltag til seniorer

Et bredt flertal i byradet gnskede blandt andet
penge til flere sygeplejersker i plejeboligerne.

Budget 2024 giver blandt andet
en indsprejtning pa et trecifret
millionbelgb til Gladsaxes born,
unge og voksne med seerlige
behov. Skarpe prioriteringer
sikrede desuden, at der blev
plads til nye aktiviteter inden
for blandt andet byudvikling
og beeredygtig omstilling, men
ogsa nye tiltag, der skal veere
med til at styrke eeldreomradet.

Flere sygeplejersker til
plejeboligerne

I Gladsaxes plejeboliger er der i
dag en sygeplejerske om aftenen
og i weekenden for hvert pleje-
center, uanset storrelse. Det har
vist sig at veere for lidt i for-
hold til de storste plejecentre.
Derfor afseettes der i budgettet
godt 800.000 kr. arligt til at ege
antallet af sygeplejersker i aften-
vagterne.

Spareforslag taget af bordet
Kort for budgetforhandlingerne
gik i gang, meldte finansmini-
steren ud, at den nationale gko-
nomi var bedre end forventet
og afsatte 650 mio. kr. ekstra til
fordeling mellem kommunerne.
Med en ekstra pose penge pa
8,6 mio. kr. valgte forligsparti-
erne at tage en raekke forslag af
bordet igen. Det betyder blandt

andet, at robotstevsugere hos

borgere, som modtager rengo-
ring, indfases over en leengere
periode end forst forudsat.

Uandret skat og

tilpasset grundskyld

Skat og deekningsafgift beva-
res ueendret pa henholdsvis
23,6 procent og 10,1 promille.

Grundskylden, som i dag er

pa 23 promille, eendres til 5,9
promille som en konsekvens af
de nye, offentlige vurderinger
af grundveerdier.

Syv af Gladsaxe Byrads otte
partier stemte for budgettet.
Laes mere pa
gladsaxe.dk/budget


https://gladsaxe.dk/budget

Musikterapeuterne
Lennie Pedersen og

Sofie Buchhave.

MUSIKTERAPEUTER
fylder plejeboliger med
meningsfulde toner

AF GUSTAV FABRICIUS, REDAKTQR

Lennie og Sofie far
musik og livskvalitet til
at ga hand i hand.

I Gladsaxe Kommune har musik leenge
veeret i fokus inden for seldreomrédet,
og flere plejeboliger har endda valgt at
anseette musikterapeuter, som gar pa
arbejde med en vigtig mission: at hgjne
livskvaliteten og skabe betydningsfulde
stunder for beboerne. To af dem er
Lennie Pedersen og Sofie Buchhave,
som begge arbejder i Rosenlund Pleje-
boliger pd Morkhgjvej.

Kor synger minderne frem

For Lennie og Sofie er en normal arbejds-
uge fyldt med meningsfulde toner. Bade
de toner, som kan heres med det blotte
ore, og dem, som opstar indeni den
enkelte beboer.

- Sé sent som i dag har vi haft kor,
hvor jeg sad ved klaveret, mens Sofie
dirigerede. Feelles for korets medlemmer
er, at de alle har demens. Men ogsa at
de alle er tidligere sangere med erfaring
fra blandt andet opera, DR Pigekoret og
kirkekor. Her starter vi med opvarm-
ningsevelser, som de allerede kender fra
deres liv med musik. Det bringer dem



i kontakt med deres minder, forklarer
Lennie.

For mennesker med demens kan helt
almindelige hverdagssituationer virke
uforudsigelige og udfordrende, men i
demenskoret er situationen en anden.

- Vi hjeelper dem ind i en kontekst,
som er genkendelig og forudsigelig. Det
giver ikke alene tryghed, det er ogsa
med til at styrke deres identitetsfolelse.
Vi synger altid de samme sange, og de
beboere, som har lyst, bliver tilbudt en
solo. Fordi de tidligere har sunget i kor,
er det ikke for udfordrende, men deri-
mod en oplevelse af at shine, siger Sofie.

Musikken som socialt holdepunkt
En anden ting, som Lennie og Sofie star
i spidsen for, er sakaldte ‘'musiklytte-
grupper. Her modes en gruppe pa 10
beboere med jeevne mellemrum, og sam-
men dykker de ned i musikkens verden.
- Hver beboer far pa skift lov til at
veelge et tema eller en kunstner. Det kan
for eksempel veere Frank Sinatra eller
Elvis. Vi forbereder et opleeg om kunst-
neren, sa alle er kleedt pa til at lytte. Her-
efter taler vi om de tanker, det seetter i
gang, lidt ligesom en leesegruppe. Det er
med til at stotte op om det sociale sam-
veer blandt beboerne og skabe mening
pa tveers af musiksmag, forteeller Sofie.

Individuel musikterapi
Musikterapeuterne tilbyder ogsa indi-
viduel musikterapi for beboere, der har
brug for ekstra stotte.

- Det kan veere en stor livsomveelt-
ning at flytte i plejebolig, og nogle
beboere star i situationer med harde
sygdomsforlgb eller dérligt helbred.
Her kan individuel musikterapi veere en
god hjeelp til at bearbejde de tanker og
indtryk, som kan veere sveere at hand-
tere. Vi kan for eksempel lytte til musik
eller sammen skrive en sang om bebo-
ernes livssituation. Vi laver ogsa ‘guidet

afspeending; der er en form for dremme-
rejse med musik.

Den sidste sang

Ogsa i den sidste tid af en beboers liv kan
musik spille en vigtig rolle. Her er Lennie
og Sofie ofte med til at drage emotionel
og andelig omsorg for den deende.

- Vi synger maske en sang til den
doende eller sammenseetter en kollage af
beroligende musik. Somme tider foregar
det med familien, hvor vi sammen tager
afsked med en sang. Det kan veere meget
smukt og meningsfuldt, forteeller Sofie.

Efter en beboers ded assisterer mu-
sikterapeuterne ogsa med 'udsyngning;
nar kisten beeres ud af boligen og forla-
der Rosenlund. Sa synger beboere, fami-
lie og medarbejdere farvel i feellesskab.

- Det er jo noget af det, som musik
kan, siger Lennie og fortseetter:

- At minde os om, at vi alle sammen
er betydningsfulde.

Rosenlund
Lille Kor
modes en gang
om ugen i

festsalen.



AF EMMA ELIDA RAVN,

V/RD
INAY1 1Y Bliv frivillig cykelpilot

Har du nogensinde overvejet at blive pilot?
Foreningen 'Cykling Uden Alder’ er pa en
vigtig mission: At give aldre mennesker vind i haret. Det sker,
nar tusindvis af frivillige cykelpiloter hver dag inviterer beboere
i landets plejeboliger ud pa dejlige cykeloplevelser.

Egegarden og Rosenlund Plejeboliger soger frivillige cykel-
piloter, som vil veere med til at tage beboere ud pa eldrevne
rickshaw-cykelture og sammen fa nye oplevelser og frisk luft.

Hvis du er interesseret eller har spgrgsmal, er du
velkommen til at kontakte aktivitetsmedarbejderne
Isabel Linde Clyens fra Rosenlund pa
telefon 24 52 93 87 eller Lene Pia Arberg fra
Egegarden pa telefon 21 34 79 49.

1 X :

FA HJZLP TIL DIN

] A = AFFALDSSORTERING
: — med enten app eller

Ao tommekalender

i

Som borger i Gladsaxe Kommune kan du bruge affalds-
appen 'Perfect Waste’ pa din smartphone eller tablet.
Her kan du fa besked om, hvornar dine affaldsbeholdere
bliver temt og scanne stregkoden pé dit affald, sa du kan fa
besked om, hvordan det skal sorteres. Husk blot at tillade
notifikationer, nar du downloader mobilappen.
Du kan leese mere om appen pa gladsaxe.dk/sortering
eller downloade den med det samme pa Appstore eller
Google Play.
Hvis du ikke bruger smartphone eller tablet, kan du
i stedet fa en fysisk temmekalender tilsendt. Alt du skal
Du kan ogsa hente gore er at kontakte affaldskontoret i Gladsaxe Kommune
appen ved at scanne pa telefon 39 57 58 51. Det geelder ogsa, hvis du har
QR-koden her. sporgsmal til din affaldssortering generelt.



https://gladsaxe.dk/sortering

Hjemmeplejen har
styr pa bemandingen

Hjemmeplejen havde tidligere sveert ved at fa vagtplanerne
til at heenge sammen, men nu er situationen en anden:
Feerre vikarer og flere faste medarbejdere.

Siden sidste ar er udgif-
terne til eksterne vi-
karer i hjemmeplejen
nedbragt med 60
procent, og rekrutte-
ringen af nye medar-
bejdere gar bedre end i
mange andre kommuner.
Ifolge Anne Kristensen,
som er leder af hjemmeplejen, er der tale om en
lang reekke tiltag, som har til hensigt at sikre, at
borgerne oplever stearre stabilitet og kontinuitet.

Gaor ufaglaerte til faglaerte

Et vigtigt tiltag er anseettelsen af ufaglerte, som
modtager grundig opleering. Det kan enten veere
praktiske hjeelpere, som for eksempel tager sig af
rengering, eller personer i sakaldte uddannelses-
stillinger.

- Vi sender minimum ti ufagleerte pa sosu-
uddannelse hvert ar. Vores uddannelsesstillinger
bliver besat af personer, som ikke nedvendigvis
kender eeldreomradet, men som har en steerk
motivation for at kaste sig ud i det. Det kan veere
alt fra ufagleerte til tidligere leerere eller ingenio-
rer, som gar rundt med en sosu i maven. Og mens
de gennemforer uddannelsen, bevarer de en til-
knytning til Gladsaxe, forteeller Anne Kristensen.

Et internt vikarbureau

Hjemmeplejen har desuden startet sit eget
interne vikarbureau under navnet 'Flyverkorpset’
Det skaber en god kombination af faste medar-
bejdere og mulighed for fleksibel arbejdstid.

- I alt har vi 27 medarbejdere, som byder ind
pé ledige vagter i kommunen. Det betyder, at
de leerer Gladsaxe at kende og moder borgerne
med en helt anden indsigt, end hvis det havde
veeret eksterne vikarer, siger Anne Kristensen
og tilfgjer:

- Vi ved, hvor meget det betyder, at det er
velkendte ansigter, som borgerne moder i deres
hjem. Det er det, vi hele tiden arbejder p4, og
vi kommer teettere og teettere pa.

\o&o)
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AF RIKKE BORUP, TEAMANSVARLIG

Dyk ned i danmarkshistorien
med ny laeseklub

Har du lyst til at leere mere om Danmarks historie?
Sa er leeseklubben 100 danmarkshistorier’ en
mulighed med bade fordybelse og hyggeligt samveer.

Leeseklubben er for alle, der er
interesseret i historie, uanset
om du er en erfaren leser eller
blot er nysgerrig pa at leere
mere om vores felles fortid.

Historien fortalt i bogbidder

I leeseklubben leser vi bager fra
bogserien "100 danmarkshisto-
rier; der serverer vores historie i
sma og overkommelige bogbid-
der. Hver bog tager afseet i en
vigtig begivenhed, et arstal eller
en seerlig tematik, som bliver

10

et vindue til at opleve og forsta
Danmarks historie.
I lgbet af aret vil vi leese
beger om emner som:
e Monopolbruddet
Historien om tv’ets udvikling
o Beatlemania
Hvordan The Beatles’ besag
i Danmark i 1964 skabte en
national begivenhed
o Stegt flaesk med
persillesovs
En hyldest til en af Danmarks
mest populeere retter.

Kom med i bogklubben

I 2024 meodes leeseklubben

1. februar, 7. marts og 4.

april kl. 10-12 pa Gladsaxe
Hovedbibliotek. En medarbej-
der fra biblioteket er tovholder
péa samtalen om dagens bog,
og du far rig mulighed for at
dele dine tanker og oplevelser
med de andre.

Du kan leese mere om bog-
klubben pa gladbib.dk og til-
melde dig ved at skrive til en
af klubbens to tovholdere:
Trygve Borelli Lund pé
trbolu@gladsaxe.dk eller telefon
39 57 63 37 og Lars Hauerberg
pa bkblha@gladsaxe.dk eller
telefon 39 57 63 42.


https://gladbib.dk
mailto:trbolu@gladsaxe.dk
mailto:bkblha@gladsaxe.dk

Gangsport med godt humer

Gladsaxe Gangsport
kombinerer motion og
hyggeligt samveer to
gange om ugen.

I Gladsaxe Gangsport er motion
mere end blot bevegelse. Det er
en mulighed for at dele oplevel-
ser og skabe sociale forbindel-
ser. Storstedelen af klubbens
medlemmer er over 60 ar, men
deren star aben for alle, der har
lyst til at deltage i de ugentlige
gature. Du behover ikke engang
at tilmelde dig pa forhand.

Tirsdagsture i det fri

Hver tirsdag byder Gladsaxe
Gangsport pa leengere ture

4 8-10 kilometer. Feelles for
tirsdagsturene er, at de starter

kL 10 fra en togstation i hoved-
stadsomradet. Herfra gar ruten
gennem bydele, skovomrader
og kyststreekninger. Turen
afsluttes altid omkring kl. 12.30
pa den samme station, hvor
turen startede.

De erfarne medlemmer af
Gladsaxe Gangsport forer an
og serger for, at alle bliver
inkluderet og foler sig trygge
undervejs. I lobet af turen bliver
der ogsa tid til en pause, hvor
man kan nyde en bid mad og fa
lidt at drikke.

Fredagsture i tre hastigheder
Fredagsturen er fordelt pa tre
hold. KI. 9.30 starter "hurtighol-
dets’ tur, efterfulgt af endnu et
hold kl. 9.45 for dem, der gar
knap sa hurtigt. Og kl. 10 gar et

hold med de medlemmer, der
foretraekker en kortere tur i et
mere roligt tempo.

Bortset fra selve motionen
leegger fredagsholdene stor
veegt pa det sociale. Efter turene
samles alle holdene til kaffe,
ostemadder og hyggeligt sam-
veer cirka kl. 11.

Velkommen i fallesskabet
Hvis du overvejer, om Gladsaxe
Gangsport er noget for dig, er
du mere end velkommen til at
komme med pa en uforplig-
tende provetur. Du kan enten
lave en aftale med formand Ivar
Maibom pa telefon 38 34 74 72
eller kigge ned i klublokalet,
som ligger i Hero-bygningen
ved Gladsaxe Stadion pa Glad-
saxevej 200 C-D.

1



AF GUSTAV FABRICIUS, REDAKTQR

FOREBYGGENDE

HJEMMEBESQG

— et seerligt tilbud til
seniorer i Gladsaxe

Den pensionerede skoleleerer Keld Frading er en af mange borgere,
som har gleede af forebyggende hjemmebesag.

Alle seniorer over 75 ar og
sarbare over 65 ar bliver til-
budt et besag af Gladsaxe
Kommunes forebyggelseskon-
sulenter. Besoget handler bade
om trivsel og sundhed. Forma-
let er blandt andet at udbrede
kendskabet til aktiviteter og
sundhedstilbud i kommunen,
men ogsa om stottemuligheder
pé leengere sigt.

84-arige Keld Froding har
flere gange haft besog af fore-
byggelseskonsulenterne, fordi
han gerne vil have et overblik
over de muligheder, han har
som borger i Gladsaxe.

Valg et aktivt seniorliv

Siden Kelds kone gik bort for
12 ér siden, har han gjort brug
af Gladsaxe Kommunes mange
tilbud for seniorer, heriblandt
de arlige Danmarksture og faste
aktiviteter pa Telefonfabrik-

12

ken. Faktisk har Keld planer alle
ugens dage — bortset fra tirsdag,
som er dedikeret til haven — og
han har haft stor gleede af de
forebyggende hjemmebesog.

- Jeg synes, at det er en rigtig
god service fra kommunens
side, at man kommer rundt
pa besoag. Jeg har ikke udnyt-
tet tilbuddet hvert &r, men det
har veeret vigtigt for mig at

fa at vide, hvilke muligheder
der er, hvis jeg pa et tidspunkt
skulle fa brug for hjeelpemidler
eller fysioterapi. Ikke kun for

min egen skyld, men ogsa for
de mennesker, som jeg omgi-
ver mig med. Det er altid godt
at have fingeren pa pulsen og
kunne dele viden med andre,
forteeller han.

Gode erfaringer

Sidste gang Keld havde besag
af forebyggelseskonsulenterne,
blev han blandt andet klogere
pa, hvordan man fér lavet en
fremtidsfuldmagt.

- Jeg var lidt usikker pa, hvad
en fremtidsfuldmagt indebar, og
hvordan man fik den oprettet.
Heldigvis var forebyggelseskon-
sulenterne meget hjelpsomme,
og nu er jeg giet i gang med
at fa det ordnet. Tidligere har
jeg ogsa spurgt om, hvad alter-
nativet er, hvis jeg en dag ma
flytte fra mit hus, men det er
mest for at fa lidt afklaring. For
lige nu har jeg det rigtigt godt,



siger han og kommer med en
opfordring:

- Jeg haber, at flere vil tage
imod et forebyggende hjemme-
besag. Om ikke andet, sa for at
fa lidt afklaring og information
om, hvilke aktiviteter og senior-
klubber der er i ens neeromrade.
Det er vigtigt, at man bliver ved
med at veere aktiv og social.

Sadan far du besog
Du bliver automatisk tilbudt et
besog, nar du fylder 75 ér, og fra

Selvom Keld holder sig aktiv med blandt andet
billedkunst og havearbejde, har han haft stor gleede

af de forebyggende hjemmebesog.

Forebyggelseskonsulenteme

du er 82 ar, far du arligt
tilbudt et besgg. Hvis du har
sporgsmal vedrgrende fore-
byggende hjemmebesog, er
du velkommen til at kontakte
forebyggelseskonsulenterne
pa fhb@gladsaxe.dk eller pa
telefon 39 57 57 57, kl. 8-12
alle hverdage.

Har du tidligere veeret i
kontakt med forebyggelseskon-
sulenterne, sa veer opmeerksom
pa, at de har fiet nyt telefon-
nummer og nye telefontider.

FA EN GOD SNAK OM ...

| forbindelse med forebyggende hjem-

mebesog er det dig, som bestemmer,

hvad der skal tales om. Det kan for
eksempel veere:

« Hvilke aktiviteter findes der i dit
neromrade?

« Hvordan far du fat i en rollator
hurtigst muligt?

« Hvordan far du oprettet en
fremtidsfuldmagt?

« Hvis du mister din gtefelle,
hvordan kan du sa tackle din
sorgproces?

« Hvilke muligheder har du, hvis dit
funktionsniveau daler?

« Hvordan udvider du dit netveerk?

« Hvilke overvejelser skal du gare
dig i forhold til din boligsituation
i fremtiden?

Inden besoget far du et
brev med dato, tidspunkt og
kontaktoplysninger pa fore-
byggelseskonsulenten. Brevet
sendes til din e-Boks eller
fysiske postkasse, hvis du er
frameldt Digital Post.

Forebyggelseskonsulenten kan ikke
bevilge hjemmehjeelp, treening eller
hjeelpemidler, men i stedet informere
om, hvordan Visitationen kan kontak-
tes, og hvilke muligheder der er.
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Kom med pa
skovtur pa Stevns

| 2024 gar de arlige skovture for selvhjulpne og gang-
besveerede til Trakterstedet Gjorslev Bageskov.

Nar blomsterne er sprunget ud, og
kalenderen siger juni, vender Gladsaxe
Kommunes arlige skovture tilbage.
I 2024 gar turene til Traktorstedet
Gjorslev Bageskov pa Stevns, en idyllisk
restaurant med udsigt over vandet og
med en historie, der gar tilbage til 1875.
For at deltage i skovturene skal du
veere pensionist, efterlonner, fortids-
pensionist eller seniorpensionist og bo i
Gladsaxe.

Skovturen for selvhjulpne
Skovturen for selvhjulpne atholdes 31.
maj, 4., 6., 7. og 11. juni. Der er afgang
fra Raddhuspassagen med bus kl. 10 og
hjemkomst cirka kl. 18.

Pa Traktorstedet Gjorslev Bogeskov
er der lagt op til en dejlig eftermiddag

med en skon frokost og masser af hyg-
geligt samveer, sang, musik, underhold-
ning og dans til lyden af Brians Musik.
Pa turen ud og hjem forteeller frivillige
turguider om severdigheder, vi korer
forbi, og de star klar med en hjeelpende
hénd ved behov.

Skovturen for dig med gangbesvaer
og hjalpebehov

Skovturen for pensionister med gang-
besveer, og som for eksempel bruger
rollator, kerestol eller har hjeelpebehov,
atholdes 12. juni. Du er velkommen til at
tage en ledsager med pa denne tur.

Du bliver hentet pa din bopeel mel-
lem kl. 10 og 10.30 af Bedre Bus Service,
hvorefter turen gar videre til Traktor-
stedet Gjorslev Bageskov. De frivillige



turguider giver en hjelpende hand ved
bussen og pa restauranten.

Pa Trakterstedet Gjorslev Bageskov
er der lagt op til en hyggelig eftermiddag
med socialt samveer, dejlig mad, sang,
musik og underholdning af musikerne
Kim & Klaus. Ved 15-tiden forlader vi
stedet og seetter kurs mod Gladsaxe.

Menuen for begge skovture

Menuen bestar af et overdadigt frokost-
bord med alt, hvad hjertet begeerer:
Forskellige slags sild, eeg og rejer, fiske-
fileter, varmroget laks, leverpostej,
frikadeller, medister, fleeskesteg, ovnstegt
kylling, grontsagsteerte, salater, oste og
meget mere. Til slut er der kaffe og te
med lidt til den sede tand.

Pris, tilmelding og billetsalg

Du kan kgbe billetter til skovturene for
selvhjulpne pa gladbib.dk eller pa

dit lokale bibliotek fra 1. marts til

15. maj. Pris pr. billet er 260 kr. (drikke-
varer er ikke inkluderet).

Du kan kgbe op til fire billetter ad
gangen, blot du oplyser navn og adresse
pa de personer, du keber billetten til.
Det er et krav, at de er pensionister i
Gladsaxe Kommune.

Nar du keber billetter, skal du oplyse
dit telefonnummer, s du kan kontaktes,

hvis turen skulle blive aflyst, og kebet
refunderes. Du skal fremvise billetten
i skovtursbussen.

Onsker du derimod at komme med
pa skovturen for borgere med gang-
besveer og hjelpebehov, kan du
tilmelde dig turen hos eldrekonsulent
Ea Lykke Elsborg pa sofeel@gladsaxe.dk
eller telefon 39 57 55 43 fra 1. marts til
15. maj.

Pris pr. billet er 260 kr. (drikkevarer
er ikke inkluderet). Husk at oplyse navn,
adresse, telefonnummer, antal billet-
ter, du gnsker, og om du medbringer et
hjeelpemiddel.

Efterfolgende far du billetten tilsendt
med posten. Fakturaen for billetten
bliver sendt til dig i e-Boks. Er du fri-
taget for Digital Post, far du fakturaen
tilsendt med posten.

Du kan fa mere information om
turene pa gladsaxe.dk/skovture eller
ved at kontakte seldrekonsulent
Ea Lykke Elsborg.

Skovtur for beboere i plejeboliger
Plejeboligerne i Gladsaxe Kom-
mune star selv for at atholde

arlige skovture for beboere.
Information om tid og sted

finder du pa opslag i plejeboli-
gerne og pa deres hjemmesider.
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Oplev Danmarks

dejligste egne i 2024

Gladsaxe Kommunes arlige Danmarksture
lgber af stablen i august og september.

B LIMF)JORDEN OG THY

19.-23. august

Vi bor pa skenne Tambohus Kro & Badehotel pa Thyholm, lige
ved Limfjorden. Ugen byder pa en reekke dejlige ture, natur- og
kulturoplevelser og naturligvis udflugter til Nationalpark Thy,
Vesterhavet og Cold Hawaii i Klitmeller. Vi skal besoge en reekke
unikke egnsmuseer, Vestervig Kirke, Lodbjerg Fyr og meget andet.

B HIMMERLAND

2.-6. september

Pa denne dejlige tur skal vi bo pd Hotel Amerika, som ligger
midt i skoven ved Hobro. Blandt de mange himmerlandske
seveerdigheder, som turen byder pa, kan vi for eksempel neevne:
Besog pa Mariager Saltsyderi, tur med veterantog, udflugt til
Lille Vildmose, besag i Thingbeek Kalkminer, Koldkrigsmuseet
og Rebildcenteret.
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Pris

Hver tur koster 5.800 kr. pr.
person i delt dobbeltveerelse
0g 6.700 kr. pr. person i enkelt-
veerelse. Prisen er inklusive
hotelophold, transport, alle
maltider og entréer til museer
og sevaerdigheder. Turene fore-
gar i bus fra Rddhuspassagen.

Tilmelding
Turene er for alle pensionister
og efterlonsmodtagere i Glad-
saxe. Men du skal veere selvhjul-
pen og kunne ga mindre ture i
byen, naturen og pa trapper.

Pa gladsaxe.dk/danmarksture
kan du leese mere om turene
og tilmelde dig digitalt. Du
kan ogsa udfylde et tilmel-
dingsskema fra borgerreolen
i Borgerservice pa Gladsaxe
Réadhus. Aflevér skemaet ved
skranken og meerk kuverten
‘Danmarksture, att.: Ea Lykke
Elsborg’

Tilmeldingsfristen er
1. februar, og senest 1. marts far
du besked, om du har faet plads
pa turen. Ellers kommer du pa
venteliste og far tilbudt plads
ved afbud.

Hvis du har spergsmal, er
du velkommen til at kontakte
eeldrekonsulent Ea Lykke
Elsborg pa sofeel@gladsaxe.dk
eller telefon 39 57 55 43.
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Rejs til en af Tysklands
smukkeste byer

Udlandsrejsen i 2024 gar til Dresden — ogsa kendt som Tysklands Firenze.

Gladsaxe Kommune arrangerer
endnu en oplevelsesrig udlands-
rejse i firestjernet bus med egen
turleder og sygeplejerske. Til
august gar turen til Dresden i
Tyskland og er for alle pensioni-
ster i Gladsaxe.

B DRESDEN

26.-31. august

Dresden kan bryste sig af at
veere en af Tysklands smukkeste
byer, og pa rejsen skal vi nyde
den gamle, saksiske hovedstad
i fulde drag. Vi skal ud at sejle
pa Elben, besage en af Europas
forende porceleensfabrikker,
smage vin pa slottet Wacker-
barth, opleve det imponerende

naturomrade Saksisk Schweiz
og meget andet.

Vi bor pa det centralt belig-
gende Leonardo Hotel med
restaurant og bar.

Pris og afrejse

Pris for at deltage er 7.895 kr.
pr. person i delt dobbeltveerelse
og 8.795 kr. for enkeltveerelse.
Prisen inkluderer bustransport,
feerge, hotel med halvpension,
alle dagsture og frokost pa de
fleste af turene. Drikkevarer er
for egen regning.

Tilmelding

Frist for tilmelding er 1. marts.
Du far besked senest 24. marts,
om du har faet plads pa rejsen

eller er kommet pa venteliste og
bliver kontaktet ved afbud.

Inden rejsen holder vi et
info-mede, hvor du far lejlighed
til at hilse pa de andre deltagere,
sygeplejersken og turlederen.

Du kan leese mere og til-
melde dig rejserne digitalt pa
gladsaxe.dk/udlandsrejse eller
udfylde tilmeldingsskemaet,
som du finder i borgerreolen i
Borgerservice. Aflevér skemaet
ved skranken og meerk kuver-
ten 'Udlandsrejse, att. Ea Lykke
Elsborg’

Har du spergsmal til
rejserne, sa kontakt turleder
og eeldrekonsulent Ea Lykke
Elsborg pa sofeel@gladsaxe.dk
eller telefon 39 57 55 43.
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REPORTAGE:

En uge med fallesskab
og bevaegelse

Aktive seniorer indtog Bornholm i forbindelse med den arlige idraetstur.

7. maj stod en gruppe pa 75
forventningsfulde seniorer klar
ved Gladsaxe Radhus. Forude
ventede syv dages aktiv ferie pa
Gudhjem Hotel pa Bornholm,
hvor deltagerne holdt kroppen i
gang og samtidig skabte sociale
relationer til andre gladsaxe-
borgere.

Godt vejr til bevaegelse

En fast tradition pa turen er at
appellere til de hgjere magter
om godt vejr. S neeste morgen
gik en stor gruppe afsted pa
kyststien og beveegede sig ud

til 'Hestestenene’ for at bede
om godt vejr hele ugen — og det
virkede.

Hver dag efter morgenma-
den var vi parate til at kaste os
ud i aktiviteterne sammen med
de engagerede undervisere. I
mindre grupper begav vi os ud
pa vandreture i det bakkede ter-
reen omkring Gudhjem. Vi fik
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rort kroppen med vandgymna-
stik, almindelig gymnastik

og dans om aftenen. Desuden
leerte vi bade forstehjeelp og
story telling), og vores viden
om Bornholm blev sat pa preve
under en orienteringstur.

Smukke Bornholm

De planlagte udflugter gav

os mulighed for at nyde den
smukke natur, blandt andet
Hammershus, Ekkodalen og
Ringebakkerne med det impo-
nerende granitbrud og skulptu-
ren ‘Broen til Bornholm! Beso-
get i Kreemmerhuset med den
smukke have og bornholmsk
kunsthandveerk vakte stor
begejstring, ligesom turen til
Bornholms Tekniske Samling,

hvor alt fra gamle fly, traktorer
og skibsmotorer tilsammen
skabte en sjov og leererig
oplevelse.

Programmet var teetpakket,
men der var ogsa tid til egne
eventyr. En storre gruppe af os
tog turen til egruppen Christi-
anso og Frederikse. En steerk
sidegevinst opstod gennem
vores samvaer: Sociale relatio-
ner med mange grin, som var
godt for bade krop og sjeel.



Tag med pa

idraetstur til Bornholm

24.-30. maj 2024 kan du komme med pa
Gladsaxe Kommunes arlige idraetstur for
seniorer. Ligesom sidst gar turen til Hotel
Gudhjem pa Bornholm, hvor du tilbydes syv
dages aktiv ferie med fokus pé idreetsaktiviteter
og feellesskab.

Undervisning og udflugter

Under opholdet har du mulighed for at deltage
i vandgymnastik, motionsgymnastik, foredrag,
vandreture i og omkring Gudhjem, og om afte-
nen er der traditionen tro underholdning med
dans og feellessang. Turen inkluderer desuden
tre halvdagsudflugter i bus til Nordbornholm,
Sydbornholm og en tur ud i det bla. Pa hotellet,
der ligger centralt i Gudhjem, serveres de daglige
maltider, som alle er buffeter med efterfolgende
kaffe og te.

Turen er for dig, som er pensionist og bosid-
dende i Gladsaxe Kommune.

Pris og tilmelding

Prisen for at deltage er 6.700 kr. pr. person i
dobbeltveerelse, tilleeg for enkeltveerelse er 1.000
kr. Du kan tilmelde dig via det digitale skema pa
gladsaxe.dk/idraetstur fra 11. december 2023.
Tilmeldingsfristen er 22. januar 2024.

Hvis du ikke har mulighed for at udfylde
det digitale skema, er du velkommen til at
kontakte rejseleder og ansvarshavende idreets-
leder Lis Greisholm Christiansen pa telefon
29 36 81 80 mandage og onsdage kl. 8-9 eller
ved at skrive til soflgc@gladsaxe.dk

Der er plads til 85 deltagere pa turen, og
samtlige pladser fordeles efter sidste ansggnings-
frist. Der er fortrinsret for personer, som ikke
tidligere har deltaget.

Tilmelding er bindende. Det vil sige, at det er
din egen private rejseforsikring, der skal deekke
udgiften i tilfeelde af afbestilling. Hvis du ikke
har modtaget svar inden 12. februar, kommer du

automatisk pa venteliste og bliver tilbudt en plads
i tilfeelde af afbud.
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Nyd en guidet turisttur gennem Gladsaxe

De populzre 'Kend din

ko

tilbage til efteraret.

Onsdag 18. september, torsdag

19.

2. oktober har du igen mulighed

for

helt nye vinkler. Kend din
kommune-turene foregar med
bus fra Gladsaxe Radhus, og
undervejs forteeller turguide og
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mmune-ture’ vender

og passerer.
september og onsdag

at opleve Gladsaxe fra

formand for Gladsaxe Lokal-
historiske Forening, Arne Fogt,
pa levende vis om de mange
spaendende steder, vi besager

Prisen for turen er 260 kr.
inklusive frokost pa Nybro Kro
og eftermiddagskaffe med kage
pa Magnes Madhus. Drikke-
varer til frokosten er for egen
regning. Fra 1. april kan du kebe
billet pa Gladsaxes biblioteker,

i Bibliografen eller pa

gladsaxe.dk/kenddinkommune
I det neeste nummer af senior-

programmet for dagen. Billet-
salget starter 1. april.

Flere ture og rejser i 2024

Hvert ar giver Gladsaxe Kommune tilskud til ture og
rejser for borgere, som er psykisk sarbare og/eller har fysiske handicap.

Tur til Odsherred med SIND og Carlshuse
Sommerferieturen for borgere med psykisk
sarbarhed arrangeres af SIND og Carlshuse.
Turen atholdes 27.-31. maj 2024 og gar
til feriekolonien 'Eriksminde; som ligger i
Odsherred, teet pa skov og strand. Prisen er
1.500 kr. pr. person for eget veerelse, og til-
meldingsfristen er 1. marts 2024. Du skal veere
selvhjulpen for at deltage.

Onsker du at vide mere eller tilmelde dig
turen, kan du skrive til kontaktperson Lisbeth

Danielsen pa lisbethdanielsen@hotmail.dk
eller ringe pa telefon 61 34 46 64.

Rejsen med Dansk Handicap Forbund
Dansk Handicap Forbund i Gladsaxe stér for
at arrangere kommunens arlige rejse for bor-
gere med fysiske handicap. Vil du vide mere
om rejsen, sa kan du henvende dig til kontakt-
person Ulla Trejmer pa u.troejmer@gmail.com
eller pé telefon 30 48 12 01.

bladet 60+ kan du laese mere om
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Aftenskolernes kataloger
er fulde af gode kurser

Der er masser af spaendende aftenskoletilbud
pa vej til Gladsaxes seniorer.

Aftenskolerne i Gladsaxe har
noget for enhver smag. Det er
blot at reekke ud efter kataloget,
nar det om lidt lander pé bib-
liotekerne og andre offentlige
steder i kommunen — klar til at
tage med hjem og ga pa opda-
gelse i de mange speendende
kurser. Som pensionist eller
efterlonsmodtager i Gladsaxe
kan du ovenikebet tilmelde dig
undervisningen til reduceret
pris.

AOF Gladsaxe
Undervisningen i AOF Glad-
saxes mange tilbud foregar pa
Hovedbiblioteket, Telefon-
fabrikken, pa kommunens
skoler og i AOF’s lokaler i Hoje
Gladsaxe 71. Du kan leese
mere pa aof.dk/gladsaxe eller
kontakt AOF Gladsaxe pa
gladsaxe@aof.dk eller telefon
39 69 33 33. Du er ogsa velkom-
men til at mede op pa AOF
Gladsaxes kontor pa Radhus
Allé 11 i abningstiden mandag-
torsdag kl. 10-12.

FO - Frit Oplysningsforbund
i Gladsaxe

FO Gladsaxe har mange forskel-
lige tilbud, og undervisningen
foregar blandt andet i FO’s
lokaler pa Fredings Allé 8, pa
skolerne og Telefonfabrikken.
Du kan tilmelde dig hos FO
Gladsaxe pa gladsaxe.fo.dk eller
telefon 444411 17.

Suka

Suka har et bredt specialise-
ret undervisningsudbud for
unge og voksne med handicap.
Undervisningen foregar i FO’s
lokaler pa Fredings Allé 8. Du
kan fa mere at vide om Sukas
tilbud pa suka.dk eller ved at
ringe pa telefon 39 56 03 79.

FOF Kebenhavn

I Gladsaxe tilbyder FOF
Kgbenhavn en lang raekke
tilbud fordelt i deres lokaler pa
Maglegards Allé 2-4, lige ved
Seborg Hovedgade. Du finder
alle hold og tilmelder dig pa
fofkbh.dk, og du er altid vel-
kommen til at kontakte FOF
Kebenhavn pa adm@fofkbh.dk
eller telefon 45 96 01 00, hvis du
har spergsmal.
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Snup en flextur fra A til B

Hvor Movias busser karer fra stoppested til stoppested,

kerer flextur fra adresse til adresse — helt efter dit valg.

Flextur er et supplement til den
kollektive trafik. Med flextur
kan du blive hentet ved kant-
stenen, og du bestemmer selv,
hvor du skal keres til og fra.
Det er ogsa muligt at aftale fast
kersel, hvis du ofte kerer den
samme tur.

Sadan fungerer det

Flextur kan benyttes af alle
borgere i og mellem kommu-
ner, som ogsa er med i ord-
ningen — heriblandt Gladsaxe.
Flextur korer alle ugens dage
fra kl. 6-23, og prisen atheenger
af, hvor langt du kerer, og om
du har andre rejsende med pa
turen. Du betaler kun for den

direkte afstand fra start- til slut-

adressen.

Turene koordineres med
andre passagerer, der ogsa
har bestilt en tur med Movias
Flextrafik. Sa nér du bestiller
turen, far du samtidig oplyst,
hvornar du kan forvente at
blive athentet. Du ma gerne
tage for eksempel rollator eller
karestol med pa turen, men for
at benytte flextur skal du selv
kunne komme til og fra bilen
eller minibussen, der korer for
Movias Flextrafik.

Gratis til og fra
Telefonfabrikken

I Gladsaxe geelder en seerlig
ordning for brugere af Tele-
fonfabrikken pa Telefonvej 8
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i Seborg. Her er det nemlig
muligt at benytte sig af gratis
flextur til og fra Telefonfabrik-
kens aktiviteter. Du skal blot
oplyse det pa forhand, nar du
bestiller turen.

Hvordan bestiller jeg

en flextur?

Flextur kan bestilles digitalt
pa movia.flextrafik.dk eller via
appen 'Flextrafik’ Du kan

ogsa bestille flextur pa telefon
70 26 27 27 mandag-fredag

kl. 7-18 og pa lerdage, sondage
og helligdage kl. 8-18.

Du skal bestille turen mindst
to timer for, du gnsker at tage
af sted.

P& moviatrafik.dk/flextur
kan du leese om flextur, takster
og hvilke kommuner, der er
med i ordningen.
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DIGITALE LOSNINGER
med plads til alle

Du er altid velkommen til at benytte
Borgerservice eller Gladsaxes korps
af it-frivillige, hvis du har udfordrin-
ger med de offentlige it-lasninger
sasom MitID.

Danmark er blandt de forende lande, nar det
geelder digitale losninger. Men fremover skal
lgsningerne gores bedre til at rumme borgere,
der har sveert ved det digitale.

For sommeren preesenterede regeringen
udspillet 'Digitalisering med omtanke; der har
som formal at styrke forholdene for borgere, der
har sveert ved det digitale, og fremme et mere
inkluderende digitalt samfund.

I Gladsaxe har man leenge veeret opmeerksom
pa at hjeelpe og skabe tryghed for de borgere, som
for eksempel har haft sveert ved overgangen fra
NemlID til MitID. Det forteeller Mark Korshgj
Jensen, som er chef for Borgerservice i Gladsaxe
og formand for Borgerservice Danmark:

- I Borgerservice star vi altid klar til at hjeelpe,
hvis man har behov for det. Det geelder ikke kun
MitID, men ogsa hvis man har generelle sporgs-
mal om de forskellige it-lasninger, der bruges til
at kommunikere med offentlige myndigheder.
Det kan for eksempel veere spergsmal om Digital
Post eller om muligheden for at give Digital
Fuldmagt til en parerende, s andre kan handle
pa dine vegne.

It-frivillige hjaelper til
Borgerservice arbejder desuden teet sammen
med kommunens korps af it-frivillige, som
tilbyder gratis hjeelp og vejledning til MitID,
netbank, Digital Post, vejledning i selvbetjenings-
muligheder og meget mere. Du finder en samlet
oversigt over it-frivillige pa gladsaxe.dk/it-hjaelp.
Borgerservice kan ogsa vere behjelpelige med at
henvise til it-frivillige teet pa dit hjem.

Du kan bestille tid i Borgerservice pa
gladsaxe.dk/borgerservice eller
telefon 39 57 50 00 mandag-fredag kl. 9-14.
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En speciel derklokke til dig
med nedsat hgrelse

Hvis du har nedsat harelse, kender du maske til problemet:
Det ringer pa deren, men du opdager det ikke. Det kan et

nyt hjeelpemiddel heldigvis rade bod pa.

Rigtig mange mennesker lever i dag med nedsat
horelse. Uanset om horenedseaettelsen er med-
fodt, aldersbetinget eller skyldes en arbejdsskade,
sa er den med til at gore hverdagen mere kompli-
ceret. Mange misser for eksempel flextrafik, en
pakkelevering eller et laeenge ventet besog, fordi
derklokken er sveer at hore.

Det kan veere, at du kender til problemet fra
din egen hverdag, eller maske er du teet pa en,
som er berort af det? Heldigvis findes der et vaeld
af horetekniske hjeelpemidler, der kan mindske
udfordringerne — ogsa nar det geelder derklokker.
Et af dem er "tonekald’

Et klart signal
Tonekald er et lille lyd- og lysanleeg med indbyg-
get derklokke. Det signalerer til dig og andre af

YR
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hjemmets beboere — med bade lyd og lys — at der
er nogen ved hovedderen, som ringer pa. Lyden
kommer pa frekvenser, som modsat traditionelle
derklokker er malrettet mennesker med here-
nedszettelse.

Du kan se og afprove tonekald i inspirations-
lejligheden pa Kildegarden, og se om det kunne
veere noget for dig. Book et besog pa
gladsaxe.dk/inspirationslejlighed eller ved at
kontakte udviklingskonsulent Kristoffer Gottlieb
pa telefon 2442 78 19.

Der findes flere forskellige typer lyd-
kaldeanleeg, og mange andre horetekniske
hjeelpemidler, der kan gere hverdagen
nemmere. Dem kan du for eksempel leese
mere om pa Horeforeningens hjemmeside
hoereforeningen.dk/viden-om/hjaelpemidler

Dorklokken
signalerer
med bdde
lyd og lys.
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Fa en bisidder med til

——

vigtige samtaler

/ldre Sagen tilbyder dig en bisidder, hvis du har en samtale
med kommunen, lzegen, banken eller lignende.

Det kan veere sveert at holde
styr pa alle detaljer i en vigtig
samtale eller huske samtlige af-
taler, selvom de har stor betyd-
ning for din hverdag. Her kan
en bisidder veere en stor hjeelp
og stotte til at stille spergsmal
og bevare overblikket. Det geel-
der, hvis du for eksempel skal
modes med kommunen, leegen
eller banken.

Bisiddertjenesten i Aldre
Sagen Gladsaxe kan hjelpe dig
med at forberede samtalen,
ga med til modet og bagefter
hjeelpe med at huske, hvad der
er blevet sagt.

Bisidderen gavner
begge parter
Den, som du taler med, er
ogsa interesseret i, at I opfat-
ter informationer og aftaler pa
den samme made. Derfor kan
en bisidder veere en fordel for
begge parter.
Bisiddertjenesten tilbyder
at hjeelpe dig, hvis du har brug
for en bisidder til vigtige eller
vanskelige samtaler — bade for,
under og efter. Du skal veere op-
meerksom p3, at bisidderen er
en person, der stotter dig, men
forholder sig neutral til selve
sagen. Bisidderen er altsa ikke

en advokat eller sagsbehand-
ler og ma ikke radgive om for
eksempel medicinske, juridiske
eller skonomiske anliggender.

Hvem er bisidderen?
Bisidderen er en person, der
arbejder frivilligt i Zldre Sagen.
Derfor beerer bisidderen et id-
kort fra ZAldre Sagen, er under-
lagt tavshedspligt og ma ikke
modtage lon eller gaver fra dig
eller andre.

Har du brug for en bisidder,
kan du kontakte Bisiddertjene-
sten i ZAldre Sagen Gladsaxe pa
telefon 71 90 47 80.
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Caféen for dig, der har haft
kraeft teet inde pa livet

Aben Café har speendende nye tiltag pa programmet i 2024.

Aben Café er en samtalecafé for alle, der
har haft kreeft teet inde pa livet — bade
kreeftramte, pargrende og efterladte. Det

er gratis at komme i caféen, og alle er vel-
komne. Der er ingen tilmelding, og selvom
caféen er drevet af Kreeftens Bekeempelse,
behgver du ikke at veere medlem af forenin-
gen for at deltage. Det vigtigste er, at alle
far den stotte, de har brug for.

Nyheder i 2024

Fra begyndelsen af det nye ar kommer der
til at ske mange speendende tiltag i forbin-
delse med Aben Café. Du kan blandt andet
opleve et interessant foredrag med lege

og kreeftforsker Maren Weischer, som har
skrevet bogen "Hvorfor lige mig? — Forsta
kreeft og hvorfor vi far det.

De frivillige i caféen vil i endnu hojere
grad fortseette samarbejdet med Gladsaxe
Kommunes kreeftkoordinator og undersoge
muligheden for at starte et treeningshold

for kreeftpatienter, efter man har afsluttet
sin kommunale genoptreening. Treeningen
vil blive ledet af en fysioterapeut.

Abent Café vil desuden sorge for at
sende nyhedsbreve ud til medlemmer af
Kreeftens Bekeempelse regelmeessigt, hvor
det er muligt at leese mere om kommende
aktiviteter og tiltag.

Aben hver anden mandag

Fra 8. januar og frem holder caféen abent
hver mandag i lige uger kl. 16-17.30 pa
Gladsaxe Hovedbibliotek, Seborg Hoved-
gade 220, lokale 1 i underetagen.

Hvis du har spergsmal eller
vil vide mere, skal du veere
velkommen til at kontakte

koordinator af Aben Café
Mary Holmud pa
telefon 21 60 89 59.
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VZERD

.Blb.llograf.en INETYY forenungi
Misugll inviterer til Glads
AT VIDE . axe
nytarsaften Breend
hvornre:t,'dou for at gore en forskel for en ung
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Bestil eller keb billet senest cirka én mentorsamtaleg + DU skal regne med
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nytar sammen med dig. ring pé telefon 2 54 94 56
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Vigtige telefonnumre til 22ldreomradet og Borgerservice

Herle Klifoth, afdelingschef i Sundheds- og Rehabiliteringsafdelingen ......................... 39 57 55 25
Visitationen, treeffetid mandag-fredag kl. 9-14 .....cccoeeviiiiiiinie 39 57 55 53
Forebyggelseskonsulenterne, treffetid mandag-fredag kl. 8-12 ..o 39 57 57 57
Lis Greisholm Christiansen, senioridretsleder, treeffes mandag og onsdag kl. 8-9 ..... 29 36 81 80
Ea Lykke Elsborg, seldrekonsulent ... 39 57 55 43

Borgerservice, treeffetid mandag-fredag kl. 9-14 ....ccecevieiniiniiniie 39 57 50 00
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Aktiviteter til seniorer

Gladsaxe tilbyder sine seniorer rigtig mange aktiviteter. Det bidrager til at
forebygge bade inaktivitet og ensomhed. Leeger peger pa, at inaktivitet er
naesten lige sa farligt som rygning, og ensomhed er jo en af de helt store
udfordringer for mange seniorer.

De mange aktiviteter er med til at udskyde de alderdomsrelaterede svaekkelser,
som kraever bade kommunale ressourcer og penge. Sa pa den lange bane er
pengene godt givet ud.

Det er derfor den forkerte vej at g&, ndr man over de naeste fire ar haever prisen
pa senioridreet med 320 kr. En prisstigning pa rundt regnet 50 procent. Priserne
ber naturligvis felge inflationen. Disse prisstigninger overgar langt inflationen
og stigningen i folkepension. Man ma forvente, at

prisstigningerne betyder faerre deltagere og feerre,

der vealger flere hold. Det vil derfor vaere en god

idé, at kommunen indfgrte en rabatordning, nar

man tilmeldte sig flere hold.

| budget 2024 har man desveerre sparet ved at
slgjfe klippekortet til svage borgere i eget hjem.

En trist udvikling i forhold til de svageste bor- L
Seniorradet i Gladsaxe Sundheds- og Rehabiliterings-

geres ensomhed. De.borgere, som i forvejeh har er valgt af borgere over 60 r ichvalget er Gladsaxe Byrids
svaert ved at deltage i kommunens mange tilbud. og radgiver blandt andet udvalg, der behandler sager

Mantraet 'laengst muligt i eget hjem’ star i mod- ELETRNIIN N CEEECIA  vedrarende seniorer.

setning til, at man fjerner klippeordningen, som Seniorradets medlemmer Udvalgets medlemmer

giver mulighed for at komme ud blandt andre. Minna Vadskjzr, formand Kristine Henriksen (A),
Lis Smidsholm, nestformand formand
Det er derfor positivt, at man vil udvide de J"_'ans C:r- Kirketerp-Maller E;;;ix;';ma”d Maller (F),
o o o . . mm ansen
eksisterende daghjemstilbud med aktiviteter og Jorn éuldberg Trine Greese (A)
samveerstilbud for flere svage borgere, som ikke Per Mikkelsen Anthon Berentzen (A)
selv kan komme af sted. Habet er, at 'ensom- Willy Frank Jargensen Henrik Sgrensen (C)
hedskriteriet’ kommer med, s mange af de svage orr3 Lone Yalcinkaya (V)
‘ ned, : g g Du kan kontakte Seniorradet Michael Dorph Jensen (@)

kan vaere med i det udvidede dagtilbud. med sporgsmal og forslag pa Lars Abel (M)

) o seniorraadet@gladsaxe.dk eller Suleman Naim (UP)
Pa Seniorradets vegne telefon 21 15 35 go.

Minna Vadskjeer, formand

Find kontaktoplysninger
pa hvert enkelt medlem pa
gladsaxe.dk/seniorraadet

Find kontaktoplysninger pa
udvalgets medlemmer pa
gladsaxe.dk/byraad
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