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Vaccine er vores vej

Det er nu et ar siden, at Danmark lukkede ned. Det har

vaeret et hardt ar — ogsa for 60+'ere, som har mattet lide store
afsavn. Det gaelder jer, der er svaekkede af alder eller sygdom,
jer, der i perioder ikke har mattet besgge eller fa besog af jeres
pargrende i plejecentrene, og jer, der heldigvis er sunde og
raske, men alligevel skal passe ekstra godt pa jer selv og jeres
nermeste.

Efter en lidt vanskelig start med manglende vacciner, lange
ventetider og andre praktiske benspaend, er Region Hoved-
staden, som star for vaccinationsindsatsen, nu kommet i
gang igen. Vores beboere i plejeboligerne er nu vaccineret.
Derfor har vi nu igen abnet for besog i plejeboligerne, sa
leenge forsamlingsforbuddet overholdes. Ogsa vores borgere over 85 ar og borgere over
65 ar, som modtager praktisk hjelp og personlig pleje, er snart feerdigvaccinerede, sa vi
kan komme i gang med de naeste malgrupper.

Der er mange vaccinerygter i omlgb. Men selvom millioner af mennesker rundt om i
verden nu er vaccineret, er der kun rapporteret ganske fa tilfeelde af alvorlige bivirkninger
og dedsfald. Samtidig har vi i Danmark meget skrappe krav til godkendelse af vacciner.
Og uanset om en vaccine forhindrer smitte i 60 eller go procent tilfeelde, sa ved vi, at de,
der er vaccineret, far et mildere sygdomsforlgb, hvis de bliver smittet. Derfor opfordrer
jeg alle til at takke ja til tilbuddet om at blive vaccineret. For vaccinerne er vores vej ud af
epidemien og tilbage til hverdagen.

Nu star foraret for dgren, og det er godt nyt. For nar ferst varmen far fat, og vi kommer
mere ud, sa ved vi fra sidste ar, at smittetallene daler. Men pa grund af de nye virusvari-
anter er det ekstra vigtigt, at vi holder fast i anbefalingerne om hygiejne og afstand et par
maneder endnu, indtil vores aldre og sarbare borgere er vaccinerede. Det er hardt, men
jeg haber, | alle holder ud.

Mange aktiviteter er lukket ned, og vores ture, kursus- og rejsetilbud til seniorerne er
vi desveerre blevet ngdt til at udseette endnu en gang. Det betyder, at flere lider under
ensomhed, og vi alle far bevaeget os alt for lidt. Derfor har vi i dette nummer samlet en
reekke corona-rigtige tilbud og forslag til aktiviteter, som | kan deltage i alene eller
sammen med andre. Jeg haber, de kan veere til god inspiration for jer alle.

Pas rigtig godt pa hinanden.

Trine Graese
Borgmester



Fra den spanske syge

til coronavaccine

For over 100 ar siden raserede
pandemien den spanske syge og
smittede godt 500 millioner mennesker
pa verdensplan. Over 50 millioner dade,
heraf 15.000 - 18.000 ud af ca. 900.000
smittede danskere. Maja Mathilde Lund
var tre-fire ar, da hun blev smittet med
den spanske syge og overlevede. I januar
blev 104-arige Maja den forste gladsaxe-
borger, der fik coronavaccinen.

Den rode lgber er rullet ud og Dannebrog
hejst ved Rosenlund plejeboliger til sere
for dagen, hvor Maja og resten af bebo-
erne fejrer ankomsten af den nye vaccine.
— Nu er det bare mit navn, der star
forst pa listen, men det gor jo ingen
forskel, hvem af os, der far det forste stik,
siger 104-arige Maja Mathilde Lund.
Men det er da en eere at veere den forste.
Ude i opholdsstuerne er der sat kran-
sekage frem og champagneflaskerne er
abnet og star klar til, at beboerne kan
nyde lidt bobler, efter de er blevet stukket.
— Vi har valgt at vende situationen til
noget positivt og gore dagen til en fest-
dag. Vi betragter dagen som et reelt nytar,
og folk er utrolig glade og slet ikke
nervese for at modtage vaccinen, forteel-
ler centerleder Jeanette Riis Spangsberg.

AF NICOLA) AUGUSTINUS, JOURNALISTPRAKTIKANT

Den spanske syge hargede

Majas familie

Efter vaccinationen skal Maja sidde 20
minutter for at fa tjekket, om der kommer
en reaktion.

— Det var som om, at en lille pil skad
igennem armen videre ned i benet og helt
ud i storetaen, og sa var det veek, ellers
meerkede jeg intet, forteeller Maja om
vaccinationen.

Men som barn kriblede noget rundt
i sengen, da Maja i sin febervildelse,
under den spanske syge, folte et eller
andet beveege sig under dynen.

— Jeg har veeret en tre-fire ar, men
husker det lige sa tydeligt. Min soster stod
ved siden af sengen. Hun var et par ar
eeldre end mig og stod der med sine flet-
ninger og sa pa mig. Jeg meerkede, at det
kravlede op ad benene pa mig. Og jeg har
veeret bange for orme lige siden, griner
Maja og smager pa champagnen.

Flere i Majas familie blev smittet
med den spanske syge.
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9. marts var 87
procent af bebo-
erne i Gladsaxes
plejeboliger
vaccineret, og de
plejeboliger,
som ikke havde
smitte, kunne
igen abne for
alle besggende.

Maja Mathilde Lund

— Vi var otte sgskende. Flere af os var
syge, jeg kan ikke huske hvor mange, men
der var ingen af os, der kradsede af,
klukker Maja.

— Det er jo fuldsteendig vanvittigt, at
Maja har oplevet den spanske syge, griner
Jeanette Riis Spangsberg og fortseetter.
Og det er fantastisk, at hun kan krydre
dagen i dag med endnu mere historie.

Pa den made bliver dagen faktisk dobbelt-
historisk, smiler Jeanette Riis Spangsberg.

Glaeder sig til at fa hverdagen tilbage

Maja overlevede den spanske syge, og Nar corona har sluppet sit tag, sa vender
selvom vi alle bor overholde restriktio- vi tilbage til vores forskellige aktiviteter
nerne og tage coronaen alvorligt, tager pa kryds og tveers, og det gleeder jeg mig
Maja det forholdsvist roligt. til, siger Jeanette Riis Spangsberg
— Det er en farlig smittesygdom, og det Maja er glad for, at der er kommet
gar ud over mange mennesker. Jeg bliver en vaccine, som vil veere med til at gore
nu ikke bange, bortset fra nar jeg ser tilveerelsen lidt lettere igen. Hun gleeder
nyhederne med al deres elendighed. Ellers  sig til at kunne deltage i feellessang og til
sa tager jeg det helt roligt, smiler Maja og at komme ud at spadsere igen.
nipper til sit champagneglas. — Jeg synes, jeg kan alting. Jeg har det
— Det her er et hus, der emmer af livs- godt og forhabentlig bliver jeg ved med at

gleede, stemning og spontanitet. have det godt, siger Maja.



Hvad betyder corona-restriktionerne for dig?

Mange services, aktiviteter og tilbud er
fortsat pavirket af coronasituationen, og
derfor kan du ikke forvente, at alt funge-
rer som normalt. Pa gladsaxe.dk/corona
kan du fa et overblik over situationen.

Her kan du se, hvad der er abent,
begraenset eller lukket. Siden opdateres
lobende med seneste nyt, som kan eendre
sig dag for dag.
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Hvornar far du tilbud om vaccination?
I Sundhedsstyrelsens vaccinationskalen-
der kan du se, hvornér det er din tur til
at blive vaccineret. Du kan se den nyeste
vaccinationskalender pa
sst.dk/vaccinationskalender

Kalenderen er baseret pa den viden,
Sundhedsstyrelsen har lige nu, og de
forventede leveringer af vacciner.

Du far besked i din e-Boks, nar du
bliver tilbudt vaccination mod corona.
Hvis du er fritaget for digital post, far
du i stedet brevet med posten.

Der er mange muligheder for et aktivt liv under corona

Du kan benytte en af de to
Hjertestier i Gladsaxe. Her
kan du ogsa sla falge med
Hjerteforeningen om en
hyggelig tur i det grenne.
Fa mere at vide hos Bjarne
Andersen pa telefon

2173 09 21.
Aktivitetskredsens
Gaturshold i Hgje
Gladsaxe drager
hver uge ud
pa gature i
Gladsaxe

og omegn — uanset vejr. Kom
med pa holdet ved at kontakte
turleder Rita Jensen pa telefon
60 84 52 78.

Gladsaxe Gangsport er for
dig, der kan lide at ga under
hyggelige og kammeratlige
forhold — heriblandt stavgang.
Kontakt formand lvar Maibom

og hgr mere pa telefon
3834 74 72.

Hvis du vil med
ud i naturen og

dyrke motion,

sa meld dig til Gren Puls.
Kontakt Inge Lindqvist i FO
pa telefon 44 4411 17.

Har du brug for hjeelp til at
komme ud og ga i den friske
luft? Eller vil du dele din
glaede for gature med nogen?
Sa er Gladsaxes korps af frivil-
lige gang- og motionsglade
seniorer noget for dig.

Kontakt seldrekonsulent
Ea Lykke Elsborg pa telefon

39 57 55 43 eller mail
sofeel@gladsaxe.dk



Coronasituationen har lukket mange sociale
aktiviteter ned, men der er stadig mulighed for
at meerke de naturskenne, gronne omrader og
opleve dyreliv pa teet hold.

Svaleruten

Pa Svaleruten kan du fa grenne
oplevelser fra din cykelsadel
med rig mulighed for ophold
undervejs. Den cirka 28 km
lange natur-, kultur- og oplevel-
sesrute tager dig nemlig forbi en
reekke turmal, hvor du kan blive
klogere pa dit lokalomrade.

Ruten folger en reekke cykel-
stier og veje, der veksler mellem
Gladsaxes by- og naturomrader.
Undervejs kan du opleve i alt 45
speendende turmal — heriblandt
Gyngemose Park, Bagsveerd
Fortet, Smor- og Fedtmosen,
Hareskoven og Aldershvile
Slotspavillon.

Som udgangspunkt starter
ruten ved Buddinge rundkersel.
Men den er tilrettelagt som en
sammenheaengende ring, sa du

bestemmer selv, om du vil folge
ruten med eller mod uret.

Du kan leese mere om Svale-
ruten pa gladsaxe.dk/svaleruten

Naturhestene i

Hgje Gladsaxe

I Hoje Gladsaxe Park kan du ga
en frisk tur i et dejligt naturom-
rade. Har du hunden med, kan
du give den en lgbetur i hunde-

folden, men den helt store
oplevelse er de tre naturheste,
som er flyttet ind i den store
hestefold.

Hestene bidrager til natur-
livet og vil skabe lysninger i
krat og skov, sa der kommer
flere blomster i stedet for grees.
De gnaver i treeernes bark og
skaber nye levesteder for blandt
andet biller og svampe. Heste-
pererne er faode for insekter,
som igen vil veere fode til fugle
og padder.

Naturhestene er ikke farlige
eller opsegende. Du kan der-
for trygt feerdes i folden i Haje
Gladsaxe Park, men du ma ikke
klappe eller fodre hestene.

Hold minimum 30 meters
afstand til hestene, sa du ikke
stresser dem. Du ma gerne tage
din hund med i folden, men den
skal veere i snor.

Du kan leese mere
om naturhestene pa
gladsaxe.dk/naturheste
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Masser af gratis kulturtilbud
fra bibliotekerne

Gladsaxe Bibliotekerne har en lang raekke
tilbud, du bade kan lzese, lytte til eller se

hjemmefra.

Selvom de fysiske biblioteker
holder lukket, sa er det stadig
muligt at lane boger og andre
materialer — ikke bare digitalt,
men ogsa fysisk i et begreenset
omfang.

Bestil og hent lanebager
Gladsaxe Bibliotekerne har
indfert en click 'n’ collect-
ordning, som du maske kender
den fra varehuse og supermar-
kedskeeder. Det betyder, at du
har mulighed for at reservere
materialer pa bibliotekets hjem-
meside, som er tilgeengelige pa
Gladsaxe Hovedbibliotek. Néar
materialet er fundet frem, vil du
modtage besked om, at det er
Kklar til athentning.

Afhentning og udlan af
materialet sker ved, at du hen-
vender dig i Bibliotekshaven
ved Hovedbiblioteket. Her vil
bibliotekarerne veere behjeelpe-
lige. Bare husk at beere mund-
bind, nar du far udleveret dine
materialer.

Fa filmoplevelser online

Pa bibliotekets hjemmeside kan
du nemt finde en reekke digitale
tilbud, der gar under feelles-
betegnelsen Netmedier'. Feelles
for dem er, at de er gratis og
findes pa gladsaxe.dk/bibliotek

Her finder du blandt andet
Filmstriben, som har veeret
velbesggt i coronatiden. Film-
striben har en bred vifte af film
inden for alle genrer. Du kan
logge ind som laner med dit
CPR-nummer og din pinkode til
Gladsaxe Bibliotekerne. Hvis du
ikke har en PIN-kode i forvejen,
kan du oprette dig som laner pa
bibliotekets hjemmeside med
NemlID.

Et andet filmtilbud er
‘Danmark pa film; hvor du
finder speendende dokumentar-
filmklip fra Danmark i perioden
fra 1899 til 1995.

Lyt til lydbeger, podcasts
og musik
Hvis du godt kan lide at lytte
til lydbeger og podcasts eller
leese e-bager, kan du tage et kig
pa eReolen — bibliotekernes
samlede udbud af e-boger og
lydbeger til lan.

Vil du derimod have musik
lige ind i stuen, sa har Gladsaxe
Bibliotekerne abonnement pa
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tjienesterne Medici.tv, hvor du
kan lytte til klassisk musik og
ballet, og Stingray Qello Con-
certs, hvor du finder rock- og
popkoncerter. Derudover kan
du streame opera for enhver
smag pa operavision.eu

Du kan ogsa benytte
eKurser.nu, som er biblioteker-
nes portal til et bredt udvalg af
onlinekurser om alt fra dag-
ligsdags brug af it til sleegts-
forskning. Her kan du samtidig
soge i Det Kongelige Biblioteks
‘Arkiv for Dansk Litteratur’ helt
gratis.




Arrangementer pa biblioteket
Gladsaxe Bibliotekerne har
planlagt mange speendende
arrangementer i den kommende
tid. Der atholdes en stribe digi-
tale arrangementer over nettet,
blandt andet live-streamede
boganbefalinger fra personalet.
Du kan holde dig orienteret
om arrangementer og eventu-
elle eendringer pa
gladsaxe.dk/bibliotek

Lanebager leveret til deren
‘Biblioteket Kommer’-ordnin-
gen er et tilbud om manedlig
udbringning af beger til

borgere, som pa grund af
sygdom, handicap eller lignende
er forhindrede i selv at komme
pa biblioteket.

Du kan leese mere og
tilmelde dig ordningen pa
hjemmesiden under 'Biblioteket

TEMA:
AKTIVT
LIV UNDER
CORONA

Kommer’ eller ved at kontakte
Hovedbiblioteket pa telefon
39 57 63 00, nar det gendbner.
Indtil da kan du kontakte
telefonvagten herunder.

Bibliotekernes mail- og telefonvagt

Har du spergsmal, er du velkommen til at ringe til telefon-

vagten pa telefon 39 57 63 40 alle hverdage mellem kl. 10-18.

Du kan ogsa skrive en mail til os pa bibvejled@gladsaxe.dk
Vi vil besvare din mail hurtigst muligt alle hverdage

kl. 10-15.30.



AF ANNE

Selv med en lille
indsats kan du fa en
stor gevinst.

Coronatiden har givet flere
stress og depression over mang-
lende kontakt og aktiviteter, og
folelsen af ensomhed kan derfor
komme snigende. Du kan mind-
ske depressionssymptomer og
forebygge stress med regelmees-
sige gature.

Ga dig til lykkefolelse

Vi er begyndt at gd meget mere
i naturen end for coronakrisen.
Faktisk gar vi tre gange sa
meget som for, og det er rigtig
godt. Ved at gé ture far du
frigjort endorfiner, ogsa kaldet
‘lykkehormonet’ Samtidig far
du masser af frisk luft og akti-
veret din krop med motion,
der styrker dine muskler og
din balance.

Du fér ogsa set og duftet til
naturen og livet omkring det,
hvilket kan veere med til at akti-

vere din kreativitet og livsgleede.

P& den made kan en gétur blive
en naturlig lykkepille.

Skab de gode vaner
Der skal faktisk ikke meget til
for, at du far gevinst. En halv
times gatur om dagen er et
godt sted at starte. Kan du kun
ga i 10 minutter, sa start med
det.

Du kan eventuelt seette et
ekstra minut pa hver dag,
du gar, indtil du har naet op pa

30 minutter. Har du sveert ved
at holde balancen, kan du
medbringe et par stave eller
en rollator.

Hvis motivationen ikke kom-
mer af sig selv, kan du sperge
en nabo eller en ven, om de har
lyst til at sl folge — med god
afstand.

Du kan maske ogsa anskaffe
dig eller lane en hund. Med en
hund bliver du nedt til at ga
ture flere gange dagligt, nar den
skal luftes. Men det vigtigste er
at fa etableret gode vaner med
realistiske mal.

Andre fordele ved at ga ture
Det gor dig klar i hovedet
Det gor dine knogler steerkere
Du sover bedre
Du forleenger din alder
Det forebygger demens,
overveegt, hjertekarsygdomme
og diabetes.



sammen

I Moarkhgj stotter naboerne hinanden i at
komme ud pa en spadseretur og fa frisk luft.

Coronarestriktioner gor det

sveert at ga ture i storre grupper.

Men derfor kan du godt banke
pa hos naboen og sammen
vandre en tur rundt i Merkhejs
hyggelige omrader - med god
afstand selvfolgelig.

Frisk luft og motion

Hvis du kender dine naboer,
kan du selv tage initiativ til at
danne en lille gruppe til gature.
Hvis du ikke har en gdmak-
ker, men godt kunne teenke

dig at komme ud pa en gatur
og fa frisk luft og motion, sa

star udvalgte medarbejdere fra
Gladsaxe Kommune klar til at
undersoge, om der er en nabo
eller anden medborger, der vil
med ud at opleve Morkhojs
omrader med dig.

Hjeelp til tid og sted
Gladsaxe Kommune hjzelper
gerne med at fa arrangeret tid
og sted for de forste ture. Det
er ikke sa vigtigt, hvor langt og
hvor meget du kan ga. Du skal
blot veere frisk pa turen.
Efterfolgende kan du og din
gamakker selv aftale tid og
sted for den neeste tur, der skal
spadseres.

«:\.__ el

Mgarkhgj spadserer

Kridt traveskoene og tag even-
tuelt et mundbind pa, sa gar vi
sammen — med afstand, sa det
er trygt og sikkert. Du er ogsa
velkommen, selv om du ikke
bor i Merkhgjomradet.

Hvis du vil veere sammen
om en gatur, eller har lyst til
at hgre mere og fa dit navn
pa interesselisten, indtil re-
striktionerne bliver lempet,
s kontakt projektleder for
'Sammen mod ensomhed’
Bettina Horn pa telefon

24 8518 62 eller mail
bethor@gladsaxe.dk




Sammen

mod ensomhed

Ensomhed er den uonskede folelse, der opstir,
nar man savner et eller flere mennesker at hore
sammen med. Gladsaxe har en raekke nye tilbud
med fokus pa samveer og fellesskab.

Selv om corona-restriktionerne
har besveerliggjort mange
aktiviteter, sa forseetter Glad-
saxe indsatsen mod ensom-
heden ved at skabe nye mulig-
heder for samveer og feellesskab.

Find sammen med en
sprogstuderende

’Elderlearn’ er et tilbud, som
handler om at forbinde seniorer
med udenlandske sprogstude-
rende. Det er bade med til at
skabe trivsel, gleede og indhold
for dig og forbedre integratio-
nen af den sprogstuderende.
Finn Vallg Hansen
pa 81 er pensioneret
leege og en af dem,
der har meldt sig til
Elderlearn og er
blevet matchet med
en ung lege:

— Vi har haft to fysiske
meder, men pa grund af
corona har vi nu virtuelle
mgder. Her mgdes vi en gang
ugentlig og leeser i feellesskab et
par avisartikler suppleret med
et uddrag fra en dansk roman
eller novelle. Derefter snakker
vi om indholdet, og om alt

muligt andet. Det er mit ind-
tryk, at Sanaz har gleede af
vores mader. Jeg er i hvert til-
feelde meget tilfreds og synes, at
det er en god oplevelse at mgde
en ung kollega, som er der i sit
liv, hvor jeg var for 50 ar siden,
forteeller Finn.

Bliv ringet op af en telefonven
Savner du selskab og nogen at
tale med her under corona-
tiden, sa er tilbuddet 'Gladsaxe
Kommunes Telefonvenner’ en
mulighed for dig. Her kan du fa
en hyggelig snak over telefonen
om lgst og fast. I Telefonvenner
vil du blive ringet op to til tre
gange om ugen, alt efter behov
og aftale. Det er den samme
person, der ringer til dig.

Telefonvenner er et
samarbejde mellem Gladsaxe
Kommune, Stengard Kirke og
frivillige i kommunen.

Onsker du i stedet at fa et
tryghedsopkald hver morgen
mellem kl. 8 og 9, sé er det
‘Gladsaxe Kommunes Telefon-
keede; du skal tilmelde dig.
Ogsa her far du tilknyttet en
fast person, der ringer til dig
hver morgen.

l
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Fa en online besagsven

Et andet tilbud er 'SnakSam-
men’ — en ny tjeneste, som
Rede Kors har startet med den
digitale platform Boblberg. Det
hele foregar pa hjemmesiden
snaksammen.dk, hvor frivillige
sidder klar ved computeren og
taler med dig via et videolink.
Emnerne kan veere mange, og
der er plads til bade stort og
smat og gleder og sorger.

Du booker selv en ledig tid
hos en frivillig, og nar tidspunk-
tet for online-samtalen starter,
abner et samtalerum, hvor du
og den frivillige kan se
hinanden og starte samtalen.
Det kreever ingen seerlig teknisk
kunnen og det hele klares fra
hjemmesiden.



TEMA:
AKTIVT
LIV UNDER
CORONA

Er du interesseret i Elderlearn
eller SnakSammen, sa
kontakt Bettina Horn pa
telefon 24 8518 62 eller mail
bethor@gladsaxe.dk

@nsker du at blive
tilmeldt Telefonvenner
eller Telefonkaeden, kan du
kontakte zldrekonsulent
Ea Lykke Elsborg pa telefon

39 57 55 43 eller pa mail
sofeel @gladsaxe.dk

Du kan ogsa lzese mere pa
gladsaxe.dk /sammen om flere
aktiviteter og tilbud.

Lan en iPad af kommunen

Gladsaxe har valgt at engagere Vidst d
sig i SnakSammen med seerligt e, € AU at:
foff(us pa eldre og sarbare ¢ OPIItZ'ge Nder’ 1y, , d
borgere, der foler sig alene. ing aDe forme, for hgp de tirsdag ak
Derfor er der mulighed for, at 3 Sz; € bade 8riner, b, rbejde, brode : 10'12'30
du kan lane en iPad, hvis du V fer dy ¢ V. rd Sjovt o Yhing, Strikn;j Y8ger

o ¢ handarb . Te Sammep I'noget frn 1.« fing og he). |
gerne vil blive en del af Snak- , ¢jde, 53 of med 4 . 2 hindep, |
Sammen, men ikke har det er k kr €atjve y, rkst, tvelk. °m deley din jn¢e :

PSR an q ’ o €n resg
nedvendige it udsFy'r. . Nterege Ve en dej , ot £ 8ar hyep torsdag |
Desuden kan frivillige fra POrcelzny . HI.ISQt om de o, ®llessicqp, med gkl 10-1 2.30,
Rede Kors og en reekke med- sysler ;mahng eller hej tegning, malin OIskellige kreat;
arbejdere i hjemmeplejen E ed. and & bet, -ler, de ’
hjeelpe med at oprette dig pa - al(tu int Sseret j at Or kreatjy, tin C;)pa}ge
snaksammen.dk, sa du selv berso 2 Ro: Ore mere T sely
- itti eitz er .
kan benytte dig af Snak- enj orkI]g(;) er og Detlf telefon 3 59 8e, s§ ring tj]
Sammen efterfolgende. f S@borg u et drea thsteq |, i
. adsax, Older i



Opret dig gratis pa
Boblberg.dk og find aktivi-
teter for lige netop dig.

I Gladsaxe har over 5.000 bor-
gere benyttet den digitale plat-
form Boblberg.dk, hvor du kan
finde nye feellesskaber gennem
de sakaldte 'bobler' pa hjemme-
siden. Og nu er det blevet
muligt for dig at finde aktivite-
ter via det nye aktivitetsmodul.
Det kan veere alt fra moti-
onstilbud og koncerter til akti-
viteter i foreninger og klubber.
Du skal bare trykke pa knappen
'oplev’, og sa kan du selv finde
oplevelser og aktiviteter, der
passer til dig og dine interesser.

Mens corona-
restriktionerne star
p4, kan du dyrke
senioridraet via nettet.

Gladsaxe Kommune tilsluttede
sig Boblberg i 2019, og siden
har alle borgere haft mulighed
for at oprette sig helt gratis.

Pa Boblberg.dk finder du nye
bekendtskaber, som sagtens
kan udvikle sig til tette
venskaber.

Det nye aktivitetsmodul

gor det nemt for dig at finde
aktiviteter i Gladsaxe.

Senioridraet fortsaetter

pa Facebook

I facebookgruppen 'Senioridreet
Gladsaxe' er der gratis online-
gymnastik hver tirsdag og tors-
dag kl. 10-11. Gruppen er aben
for alle — du skal blot anmode
om medlemskab.

Flere muligheder

Et andet godt online-tilbud er
videoen med den populere
stolegymnastik, som ligger pa
gladsaxe.dk/stolegymnastik
Du kan mikse de to tilbud, sa
du tager det staende program

pa Facebook og stolegvelserne i
videoen, hvis du er godt til bens,
men ikke kan ligge pa gulvet.

Vil du vide mere om Senior-
idreet, er du velkommen til at
kontakte Lis Greisholm Christi-
ansen pa mail soflgc@gladsaxe.dk
eller pa telefon 29 36 81 80.

S4& snart sommerprogrammet
for Senioridreet er klart, bliver
det annonceret pa bade
gladsaxe.dk/senioridraet og

i facebookgruppen 'Senioridreet
Gladsaxe'.
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For borgere med
handicap byder foraret
pa spendende ture

i Gladsaxes
naturomrader.

At sidde derhjemme hele tiden
er ikke godt for noget men-
neske. Du skal ud og meerke
vinden, hore treeernes knagen
eller se solen glimte i mosen.
Det giver oplevelser, en fornem-
melse for den lokale biodiversi-
tet — og sa giver det ikke mindst
ro i sjeelen. Men hvis du for
eksempel bruger korestol, el-
scooter, stok eller gangstativ,
kan naturoplevelser ogsa veere
forbundet med udfordringer.
Derfor er en reekke lokale
handicaporganisationer gaet
sammen med gron guide i
Gladsaxe om at arrangere ture
for borgere med handicap —
herunder sveert gaende.

Handicapvenlige
naturoplevelser

Det er Hjernesagen, som har
modtaget stotte fra DH —
Danske Handicaporganisatio-
ners lokalpulje til at arrangere
turene. Her gleeder den lokale
formand sig til, at flere med
handicap kan blive rigere pa
naturoplevelser.

— Jeg kontaktede gron guide
i Gladsaxe, Jesper Larsen, for
at lave et samarbejde, hvor
vi kunne udnytte Gladsaxes
mange naturomrader for per-
soner med handicap. Under-
sogelser viser, at hvis man ikke
er normalt gdende, sd kommer
man ogsa langt mindre ud i
naturen. Det kan for eksempel
veere korestolsbrugere eller
personer med lungeproblemer,
som ikke kan ga sa langt. Derfor
er det dejligt, at vi nu har mulig-
hed for at arrangere de her ture,
siger formand for Hjernesagen
i Gladsaxe, Torben Nielsen, der
er ansvarlig for projektet.

Fordyb dig i det lokale
plante- og dyreliv

Turene gar blandt andet til en
reekke moser i Gladsaxe, hvor
du kan fordybe dig og ga pa
opdagelse. Bade ved Fedtmo-
sen, Utterslev Mose og Gam-
melmosen kan du blive klogere
pa det lokale dyre- og plante-
liv. Men ogsa i Radiomarken,
Aldershvile og Haje Gladsaxe
Parken er der skenne natur-
oplevelser at hente.

Turene er arrangeret, sa du
enten starter ved et modested
og bliver hjulpet videre derfra,
eller at I korer sammen i handi-
capvenlige busser. Det betyder,
at alle er velkomne og kan veere
med uanset graden af handicap
eller gangbesveer.



Fa hjalp til turen
Hver tur varer cirka mellem tre
og fire timer med forplejning
undervejs. Det er nodvendigt,
at du tilmelder dig i god tid af
hensyn til planleegningen og de
andre deltagere.

— Nar man tilmelder sig, vil
vi sperge ind til, hvordan de har
mulighed for at komme rundt.
Hvis der er behov for hjeelpere
eller ledsagere, kan vi ogsa
veere behjeelpelige med det.

Det vigtigste er, at man far
en god oplevelse pa de her
ture, siger Torben Nielsen, der
samtidig haber, at projektet kan
resultere i endnu flere natur-
oplevelser for borgere med
handicap.

Torben Nielsen

Program

Torsdag 15. april:

Hoje Gladsaxe Parken og
naturhestene.

Modested: Gronnemose Allé
ved broen over Hgje Gladsaxe
vej, kl. 11.

Onsdag 12. maj:

Radiomarken.

Maodested: Natur- og Sejlklub-
ben, Valdemar Poulsens Vej 7,
kl. 11.

Mandag 7. juni:

Rundtur i Utterslev Mose

i handicapbus.

Moadested: Radhuset kl. 11.

TEMA:
AKTIVT
LIV UNDER
CORONA

Der kan selvfolgelig komme
eendringer i programmet pa
grund af mulige corona-restrik-
tioner.

Hold oje med gladsaxe.dk
eller kontakt Torben Nielsen
direkte.

Tilmelding
Tilmelding til turene skal ske
senest 10 dage for arrange-
mentet via Torben Nielsen,
enten pa telefon 29 45 27 12
eller pa mail til
torben4Snielsen@gmail.com
Der er kun plads til et
begreenset antal deltagere —
cirka 14. Det atheenger for
eksempel af antal kerestols-
brugere og hjeelpere.

Corona udsaetter pensionistture

Det bliver tidligst efter 1. august, at Gladsaxe Kommune igen
arrangerer skovture, udlandsrejser, Danmarksture, hgjskole-ophold,

n

6\12/
I/ 2\

'Kend din kommune’-ture,
senioridraetstur og sommerture.

Pa grund af den uforudsigelige
coronasituation kan det heller
ikke garanteres, at det bliver
muligt herefter. Men vi falger
situationen ngje, og sa snart det
igen er muligt at afholde ture pa
forsvarlig vis, informerer vi om
det her i bladet, pa gladsaxe.dk
og i Gladsaxe Bladet.



I oktober 2021 er der valg til
Seniorradet. Bor du i Gladsaxe
Kommune, og er du fyldt 60

ar ved udgangen af valgperio-
den 26. oktober 2021, kan du stille op og
stemme til seniorradsvalget. Der veelges
syv medlemmer og syv suppleanter til
Seniorradet, og medlemmerne veelges for
en fire-arig periode.

Hvad er Seniorradet?
Det er lovbestemt, at alle kommuner skal
have et seniorrad, der radgiver Byradet
i seniorpolitiske spergsmal. Seniorradet
har tavshedspligt og er uatheengigt af
partipolitik.

Byradet skal hore Seniorradet om alle
forslag, der vedrorer seniorer.

Seniorradets opgaver

Seniorradet holder ménedlige meder,
hvor det blandt andet behandler Senior-
radets dagsordner, hgringer og for
eksempel planleegger temaarrangementer.
Seniorradet tager ogsa selv emner op af
egen drift eller efter henvendelse fra
seniorer i kommunen, og det holder
jeevnligt meder med borgmesteren og
diverse kommunale udvalg.

Udover de lovbundne opgaver i form
af besvarelser af hgringer, har Senior-
radets medlemmer selv mulighed for at
preege Seniorradets arbejde og beslutte,
hvilke opgaver de vil prioritere for at
forbedre forholdene for seniorerne i
Gladsaxe Kommune.

Temaarrangementer

Seniorradet atholder hvert ar temaarran-
gementer med emner, der er relevante for
seniorer. For eksempel i december 2019
hvor hjerneforsker Henning Kirk gav
opskriften pa at blive 100 ar.

Mulighed for kompensation

At veere medlem af Seniorradet er et
frivilligt og ulonnet arbejde, men der ydes
dieeter, korselsgodtgerelse og erstatning
for dokumenteret tabt arbejdsfortjeneste.

Hvordan stiller jeg op som kandidat
til Seniorradet?

I perioden 3. maj til og med 1. juni 2021
kan du stille op som kandidat til Senior-
radet. I opstillingsperioden bliver du

pa Gladsaxe Kommunes hjemmeside



gladsaxe.dk/seniorraadsvalg guidet til at
udfylde dine kandidatoplysninger online.
Du skal dokumentere fem stillere, der
selv opfylder kriterierne for at stemme til
Seniorradet.

Har du spergsmal eller gnsker at fa
tilsendt en fysisk opstillingsblanket, kan
du ringe til Seniorradets sekreteer Ghita
Uldbek pa telefon 39 57 55 13.

Efter opstillingsfristens udleb inviteres
kandidaterne til et opstillingsmede
14. juni 2021, hvor de bliver fotograferet
og tilbudt vejledning i at skrive en tekst
om sig selv online, der blandt andet skal
bruges til kandidatlister til Seniorrads-
valget.

Kandidaterne vil ogsé blive preesente-
ret i 60+ til september.

Seniorradet er uathaengigt

af partipolitik

Seniorradets medlemmer veelges som
enkeltpersoner og er ikke repreesentanter
for politiske partier eller interesseorga-
nisationer. I Seniorradets daglige arbejde
betyder dette, at medlemmerne arbejder
sammen pa tveers af deres politiske over-
bevisninger for at fremme seniorernes
interesser i kommunen.

Da medlemmerne i Seniorradet er
engagerede mennesker, er det ikke
ualmindeligt, at nogle ogsa er medlem af
et politisk parti eller en interesseorganisa-
tion. De leegger blot denne kasket til side,
nér det geelder Seniorradets aktiviteter.



Hor mere om Seniorradets arbejde
Du har mulighed for at hgre mere om
Seniorradets arbejde i Hovedbibliotekets
store sal og blive klogere pa, hvordan du
stiller op som kandidat:
Tirsdag 20. april 2021 kl. 13-15.45
Tirsdag 27. april 2021 kl. 15.45-17.45

Tilmelding er ikke nedvendig, og der
serveres kaffe, te og smékager. Hvis det
bliver nedvendigt at aflyse pa grund af
corona-restriktioner, annonceres det i
Gladsaxe Bladet i uge 14 og 15.

Pa medet vil Seniorradet forteelle om
deres arbejde og vigtigste bedrifter
gennem de seneste godt tre ar. Der vil
ogsa veere en kort gennemgang af regler
og muligheder for at stille op som kandi-
dat til én af de syv pladser i Seniorradet.
Der er naturligvis mulighed for at stille
sporgsmal til Seniorradet undervejs.

Til september bliver der ogsa mulig-
hed for at mede de opstillede kandidater,
og de moder vil blive annonceret i neeste
udgave af 60+.




Bliv klogere pa nogle af de
forskellige omrader, som
Seniorradet har veeret
involveret i de seneste ar.

Hearingssvar og forslag

Seniorradet har blandt andet indflydelse
gennem arlige horinger. Radet har
kommenteret pa tilsynsrapporter og
papeget, hvor der primeert skal seettes
ind med flere ressourcer.

Derudover har Seniorradet bade
gennemgaet og bidraget med forslag til
forbedringer af den pleje og treening,
som borgerne kan godkendes til.

Rédet har ogsa fremsat ensker til de
arlige budgetter for eldreplejen.

Indflydelse via medlemskaber
Seniorradet er medlem af den folge-
gruppe pa Kildegarden, De Midlertidige
Pladser, som er blevet nedsat pa grund af
pabud fra Styrelsen for Patientsikkerhed.
Desuden er Seniorradet en del af styre-
gruppen for projektet ‘Opsporing

og forebyggelse af ensomhed blandt
eeldre’ og den referencegruppe, der
arbejder med det nye sundhedshus.

Mgader pa tvaers

En gang om maneden har formandskabet
for Seniorradet mgde med formanden
for Sundheds- og Rehabiliteringsudval-
get (SRU). Det fungerer nemlig som en

gensidig orientering, som har betydning
for de efterfolgende moder i bade SRU og
Seniorradet.

Seniorradet deltager ogsa i mgder med
andre kommuners Seniorrad, ligesom
radet har megder og kurser i Danske
Zldrerad, som er foreningen for senior-
og eldrerad i Danmark.

Spandende temamgder

Seniorradet har de senere éar atholdt en
reekke temamgder med inspirerende op-
leegsholdere fra blandt andet Kgbenhavns
Vestegns Politi, Horeforeningen og Dansk
Blindesamfund.

Med i forskellige aktiviteter
Medlemmer af Seniorradet deltager ogsa
i flere af plejeboligernes bruger- og
pargrenderad. Tre medlemmer er ogsa
en del af redaktionen her pa Seniorbladet
60+.



Hvor leenge har du siddet
i Seniorrddet?

— Forelobigt har jeg veeret
medlem i godt tre ar.

Hvorfor valgte du at stille op til
Seniorrddet?

— Jeg interesserer mig for
mine medmennesker. Sa det
er vigtigt for mig at stotte de
belastede og svage i samfundet.
Og desveerre ma man stadig-
veek sige, at de eeldre i for stor
udstraekning tilhorer den del
af befolkningen. Teenk bare pa
coronaen.

Hvor lang tid bruger du pad
Seniorrdadsarbejdet i gennemsnit
pa en uge eller maned?

— Det er meget forskelligt,
men jeg bestreeber mig pa ikke
at fordybe mig i enkeltsager.
Det ma embedsmeendene tage
sig af. Jeg koncentrerer mig om
de fremadrettede og generelle
forhold. I gennemsnit er det
maske omkring otte timer om
ugen.

Seniorrddet har drlige moder
med Seniorudvalget, Trafik- og
Teknikudvalget og med borg-
mesteren. Her kan Seniorrddet
tage emner op og stille forslag.

Oplever du, at Seniorrddet
har en mulighed for at pavirke
beslutningerne?

—Ja, til en vis grad.
Der bliver lyttet til Seniorradet,
men ikke alle synspunkter tages
med i de endelige vedtagelser
i kommunen.

Seniorradet er nemlig ikke
et politisk parti. Det bestar af
enkelte personer fra den eldre
del af befolkningen, og medlem-
merne har forskellige seldrepoli-
tiske synspunkter og interesser.

Hvilken del af Seniorrddets ar-
bejde holder du mest af?

— Jeg holder meget af de
abne og offentlige magder med
vores gldre medborgere, hvor
synspunkter og idéer bliver
fremlagt og droftet.

Emnerne kan veere alt fra
ensomhed og demens til bus-
ruterne i Gladsaxe. Kort sagt —
en god snak mellem os eeldre
er dejlig og vigtig.

Hyvilke sager har du veeret scer-
ligt involveret i — og er der sager,
du scerligt breender for?

— Kommunen er ved at
planleegge etableringen af et nyt
sundhedshus, som skal etable-
res i og omkring den nedlagte
politistation i Buddinge.

Det bliver rigtig speendende.

Et andet godt tiltag har
blandt andet veeret oprettelsen
af et datingkursus for seniorer.

Har dit engagement i Senior-
radet givet dig nogle personlige
kompetencer eller oplevelser,
som du scetter scerligt
pris pa?

— Jeg har
medt mange
forskellige sade
og dejlige eeldre.

Jeg seetter
meget pris pa, at
jeg kan ga en tur pa
gaden og genkende
andre eller selv blive
genkendyt, sa vi kan fa
en lille snak.




Hvor leenge har du siddet
i Seniorrddet?

— Det er min forste valg-
periode, sa jeg har siddet lidt
over tre ar.

Hvorfor valgte du at stille op
til Seniorrddet?

— Jeg er uddannet som
socialformidler pa Forvalt-
ningshejskolen, og har sam-
menlagt arbejdet i Gladsaxe
Kommune i 34 ar.

Zldreomradet har hele tiden
stdet mit hjerte neer, og derfor
stillede jeg op til Gladsaxe
Byrad, hvor jeg var medlem

fra 1990 indtil 1993, da min

mand og jeg flyttede til
Horsholm.
12016 flyttede vi
tilbage til Gladsaxe,
og aret efter valgte
jeg at stille op til
seniorradsvalget.

Hvor lang tid bruger du pad
seniorrddsarbejdet i gennemsnit
pad en uge eller mdaned?

— Jeg bruger cirka 8-10 timer
om ugen.

Seniorrddet har drlige moder
med Seniorudvalget, Trafik- og
Teknikudvalget og med borgme-
steren. Her kan Seniorrddet tage
emner op og stille forslag.

Oplever du, at Seniorrddet
har en mulighed for at pavirke
beslutningerne?

—Ja, der bliver lyttet til os
og handlet pa flere af vores for-
slag. Vi er selv opsggende ved
for eksempel at give respons til
punkter i udvalgenes dagsorden
— bade opfordret og uopfordret.
Derudover har radet horingsret
til meget af det, der foregar i
kommunen.

Hvilken del af Seniorrddets
arbejde holder du mest af?

— Jeg holder meget af Senior-
radets temadage med relevante
emner for geldre borgere og
samarbejdet med andre kom-
muners eldre- eller seniorrad.

Hvilke sager har du veeret scer-
ligt involveret i — og er der sager,
du scerligt breender for?

— Kommunale idrezetstilbud
for eeldre til en rimelig pris, sa
vi som seniorer kan forblive ra-
ske og selvhjulpne sa leenge som
muligt.

Desuden synes jeg, der stadig
skal arrangeres skovture og rej-
ser for selvhjulpne og handicap-
pede borgere, hvor kommunale
medarbejdere eller frivillige er
med som hjeelpere.

Madordning og omsorgs-
tandplejen for eldre er ogsa
utrolig vigtige.

Har dit engagement i Senior-
radet givet dig nogle personlige
kompetencer eller oplevelser,
som du scetter scerligt pris pd?

— At mange borgere engage-
rer sig i arbejdet omkring klub-
ber og frivilligt arbejde, og at
byradsmedlemmerne er mulige
at fa i tale.



De Midlertidige Pladser pa
Kildegérden har ansat farmako-
nom Louise Meldal for at oge
patientsikkerheden i medicin-
handteringen.

— Louise hjeelper med at ud-
arbejde og vedligeholde Kilde-
gardens arbejdsgange omkring
medicinering af borgerne, sa de
er sikre og let forstaelige. Hun
medvirker ogsa til, at alle med-
arbejdere, der har med medici-

Formand for Hyggeklubben
modtog Gladsaxe Zldrepris

g

Lis Malm modtog
Gladsaxe ZAldrepris
for sin store indsats
som formand for
Hyggeklubben.

nering at gore, har den tilstraek-
kelige viden om handtering
af medicin, for eksempel via
undervisning, sidemandsoplee-
ring og nyhedsbreve om medi-
cinering, forteeller Kildegardens
souschef Susanne Dyremose.
Louise kan ogsa vejlede
borgerne og veere med til at
folge op pa, om deres medicin
virker efter hensigten, om den
eventuelt giver bivirkninger, og

Gladsaxe Zldrepris 2020 gik
til Lis Malm, fordi hun som
formand for Hyggeklubben er
med til at gore en stor forskel,
nar det kommer til at sikre feel-
lesskaber pa tveers af de eeldre
gladsaxeborgere.

om der findes alternativer, hvis
medicinen er sveer at indtage.
Det viste sig hurtigt, at den
fagspecifikke sparring, Louise
som farmakonom kan tilbyde,
er nyttig for medarbejderne i
deres samarbejde med borgerne
og samarbejdspartnere.

— I spidsen for Hyggeklub-
ben stér du, Lis, og du kan sam-
men med din flittige bestyrelse
tage eeren for, at Hyggeklubben
korer sa godt, som den gor.

Du er en meget engageret og
vellidt formand. Siden du blev
formand, har du, sammen med
din mand Finn og de gvrige
frivillige i bestyrelsen, gjort en
keempestor indsats hver eneste
uge, for at fa klubben til at fun-
gere, sagde borgmester Trine
Greese ved prisoverrekkelsen.

Hyggeklubben er en
pensionist- og
efterlonsklub

i Gladsaxe,
hvor med-
lemmerne
medes fire
gange om
ugen for at
veere sammen
og dyrke
feelles
interesser.




Spiseteknologi kan vere vejen til

at genvinde selvstaendighed
og livskvalitet

Hvis man lider af sygdomme, som for
eksempel Parkinson, kan man opleve
ufrivillige svingninger og rystelser af en
kropsdel eller muskelkramper i heen-
der og arme. Spiseteknologi kan hjeelpe
med problemerne og veere med til, at
man fér sine spisefeerdigheder tilbage.

Pa den made kan spiseteknologi veere
med til, at man spilder mindre og har
mindre behov for hjeelp i spisesituationer.
Tilsammen giver det en storre frihed,
nar der skal nydes et godt maltid — bade
derhjemme, pé restaurant eller i andre
sociale sammenheenge.

En smart ske

Der findes forskellige spiseteknologier pa
markedet, lige fra mindre antiryste-skeer
til fuldautomatiske spiseteknologier, der
kan huske borgerens beveegelser og til-
passer sig til den konkrete spisesituation.
Det kan for eksempel veere at korrigere
for bordhgjden.

For tiden afpreves Gyenno-skeen af to
gladsaxeborgere. Skeen minder egentlig
meget om en almindelig ske. Men den
benytter en smart sensorteknologi, der
modsvarer de rystelser, som mange
keemper med.

Flere forskellige muligheder
Gladsaxe Kommune rader over et antal

forskellige spiseteknologier til brug for
borgere, som har sveert ved at spise.
Arsagerne kan for eksempel veere rystel-
ser fra Parkinson eller mén fra en blod-
prop.

Men lgsningen med spiseteknologi-
erne giver bade mulighed for at genvinde
selvsteendighed og livskvalitet i hver-
dagens spisesituationer.

Du kan finde mere information om spiseteknologier
pa gladsaxe.dk/spiseteknologi

Hvis du ikke bor i en af Gladsaxes plejeboliger og
mener, at du har behov for spiseteknologi, kan du
kontakte Visitationen pa telefon 39 57 55 53.
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BIBLIOTEK+ er navnet pa det nye og
samlede hus for bibliotek, kultur-
tilbud, foreninger og borgere i Hoje
Gladsaxe.

Her kan du lade dig rive med af
den seneste krimi, smage pa alverdens
kokkener til feellesspisning, hygge dig
med et breetspil, it, litteraturklub eller
forfatteraften. Mulighederne bliver
mange pa BIBLIOTEK+.

— Vi vil skabe et hus, hvor borgerne

~ ihgjere grad selv skaber indholdet —

for eksempel i form af aktiviteter og
arrangementer, forklarer filialleder
Martin Timmermann Andersen fra
Gladsaxe Bibliotekerne.

Seniorklubber flytter ind
BIBLIOTEK+ kommer ikke bare til at
have beger for alle aldre — men ogsa
foreningslokaler, krearum, it-lokale og
et stort kekken. Seniorklubben "Mad
& Mend’ er blandt de foreninger, som
flytter ind i lokalerne.

— Nu venter vi bare pa gendbningen
af samfundet, til vi kan tage de nye
lokaler i brug. Vi gleeder os i hvert fald
voldsomt meget og ser frem til at fa
lavet dejlig mad og have godt socialt
samveer i nye og smukke rammer,
forteeller klubbens formand Gunner
Laursen.

BIBLIOTEK+ pa Hoje
Gladsaxe Torv bliver et unikt
meodested, som du selv er
med til at forme.

Styrker lokalt feellesskab

Pa Hoje Gladsaxe Torv bliver BIBLIO-
TEK+ en synlig del af gadebilledet med
nemmere og tryggere adgang end det
tidligere bibliotek. Og her bliver plads til
alle, der har lyst til at tage del i huset.

— Det er en fordel, at der er et feelles
sted, man medes uanset srinde og pa
tveers af alder, baggrund og interesser.
Samtidig bliver alle aktiviteter styrket ved,
at vi kan skabe feelles synergi og bruge
hinandens forskelligheder og styrker, siger
Christine Bille fra Vores HG, som bliver
en del af det nye hus.

BIBLIOTEKH+ star efter planen feerdigt
i lobet af foraret 2021, men pa grund af
corona er abningsdatoen endnu uvis.

Du kan folge med og leese mere pa
gladsaxe.dk/bibliotek eller sende en mail
til hgnythus@gladsaxe.dk




NemlD bliver til MitID

I lebet af sommeren 2021
skiftes NemID ud og aflases
af det nye MitID.

Den nuveerende NemID-lgsning skal i
udbud, sa derfor gennemtaenkes lgsnin-
gen igen og bliver til MitID. MitID vil
have ngjagtig de samme muligheder som
dem, du allerede kender og bruger med
NemlID.

Derfor vil du ogsa fremover kunne
bruge MitID i forbindelse med identifi-
kation, netbank og transaktioner — for
eksempel nar du handler pé nettet.

Forskellen pa NemID og MitID
MitID vil skifte udseende og logo i for-
hold til det NemID, du kender i dag. Der-
udover vil ngglekortet udga og erstattes
af en kodelzeser eller en app, som allerede
er en mulighed i dag med NemlID. Sa
den umiddelbare forskel ligger egentlig i
designet, og i at neglekortet udgar.
Sikkerheden gges med overgangen til
den nye losning ifelge Digitaliserings-
styrelsen. Desuden kommer der en reekke
fysiske mader at bruge MitID for dig, der
foretreekker det eller har seerlige behov.

Mere information felger

Lige nu skal du ikke gore noget i forhold

til det kommende MitID. Senere bliver

du informeret om, hvornér overgangen til

MitID sker, og hvad du skal gere. Og dit

NemlID vil fortsat virke, indtil MitID er

fuldt ud implementeret i lobet af 2022.
Du kan leese meget mere om MitID

pa Digitaliseringsstyrelsens hjemmeside

digst.dk/mitid

Borgerservice holder dbent efter aftale
Borgerservice pa Gladsaxe Radhus holder
fortsat abent. Men for at overholde retnings-
linjerne under corona er det vigtigt, at du
kun mgder op i Borgerservice, hvis du har en
aftalt tid.

Laes mere pa gladsaxe.dk/borgerservice

Du er ogsa velkommen til at kontakte
Borgerservice pa telefon 39 57 50 0o. Men du
skal vaere opmeerksom pa, at abningstider kan
andre sig som fglge af corona-situationen.

 Mit2D
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Har du sveert ved at
handtere din sorg?

Fa hjeelp ved at deltage
i en sorggruppe.

Gladsaxe Kommune har for-
skellige tilbud til dig, hvis du
er i sorg. I Sorggruppen kan
du blandt andet fa talt om din
situation, ligesom du far
kontakt med andre, der kan
genkende det, du gir igennem.
Som en del af Gladsaxes
sorg- og krisetilbud er det ogsa
muligt at fa op til tre individu-

’Aben og Rolig’ er et
nyt tilbud til personer,
der er ramt af stress.

Stress kan udleses af bade
private og arbejdsrelaterede
forhold. Det kan blandt andet
komme til udtryk som hjerte-
banken, uro i kroppen, og
sovnbesver. Aben og Rolig er
et gruppeforlgb for stressramte
med udgangspunkt i krop,
psyke og sociale relationer.

Meditation som hovedfokus
Kurset har forst og fremmest
fokus pa meditation, og det
ledes af psykologer, som er

elle radgivningssamtaler med

en psykoterapeut eller psykolog

i Forebyggelsescentret.

Starter snart igen

Lige nu tillader corona-situatio-

nen desveerre ikke, at vi

uddannede Aben og Rolig-
instrukterer. Hele forlgbet
straekker sig over ni uger, hvor
du meder op en gang om ugen
i tre timer.

Undervejs far du mulighed
for to individuelle samtaler
med en instrukter, hvor du selv
bestemmer emnet.

afholder fysiske moder.
Men der startes nye sorg-
grupper, sa snart det bliver
muligt.

Har du behov for en
samtale, eller er du inter-
esseret i at hore mere, sa
er du velkommen til at
kontakte gruppelederne
pa telefon 39 57 57 57 eller pa
mail stresskrisesorg@gladsaxe.dk.

Du kan ogsa leese mere
om Sorggruppen pa
gladsaxe.dk/sorg

Hvis du er interesseret i at
deltage eller gerne vil vide
mere, kan du besoge
gladsaxe.dk/stress eller
kontakte Forebyggelsescentret
pa telefon 39 57 57 57.



Bliv bedre til
at passe pa
dig selv

— med online-kurser,

der lcerer dig at tackle

kroniske sygdomme

Er du parerende til en med en alvorlig
sygdom, eller har du selv en sygdom?
Sa kan du nu komme pa kursus hjemme-
fra og sammen med andre fa redskaber
til at skabe en bedre hverdag

Gladsaxe Kommune tilbyder en reekke
gratis kurser, der kan leere dig at passe
pa dig selv. Du far viden og avelse i at
anvende enkle og brugbare redskaber til
at tackle de forskellige udfordringer
og bekymringer, som folger med et liv
med langvarig sygdom.

Deltag hjemmefra

Alle kurserne tilbydes nu som online-

forlgb, sa du kan deltage hjemmefra.

Kurserne lgber over en periode pa

mellem seks til syv uger, og de er bade

for parerende og personer, der selv er

ramt af en langvarig sygdom eller lidelse.
Derudover giver kurserne dig et frirum

til at dele erfaringer og tanker med andre

1 samme situation.

Forebyggelsescentret tilbyder
folgende kurser:

e Leer at tackle kronisk sygdom

e Leer at tackle kroniske smerter

e Leer at tackle angst og depression

e Leer at tackle hverdagen som parerende

Er du interesseret i at hare mere eller
blive tilmeldt et af kurserne?

Du kan kontakte Gladsaxe Kommunes
Forebyggelsescenter mandag til torsdag
klokken 10-14 og fredag klokken 10-12
pa telefon 39 57 57 57. Du kan ogsa sende
en mail til laerat@gladsaxe.dk

11 r med 60+

Grafiker Jette Klingsholm Larsen gar
pa pension. De seneste 11 ar har Jette
arbejdet i Gladsaxe Kommune, hvor
hun blandt meget andet har staet for
det visuelle udtryk af seniorbladet 60+.
— Jeg har veeret utrolig glad for min
tid i Gladsaxe og ikke mindst for den
sjove opgave med layoutet af 60+.
Det er selvfglgelig lidt trist, at jeg ikke leengere skal
vaere med til at lave bladet. Men jeg gleeder mig
ogsa til min nye tilvaerelse som pensionist, hvor
jeg kan fa mere tid sammen med bgrnebarnene, til
at spille endnu mere golf og male, siger Jette.
Redaktionen gnsker Jette alt det bedste frem-
over og takker for den flotte indsats gennem arene.
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— til at udveksle tanker og
meninger om livets gang i stort

putan fbedee " Herrevaerelset
dit pap-? a?cofona far du
paogsf\(tr;everet flere vgregoer“ med hygge og fallesskab
r
op\e\’er = )
nofiﬂit S\E star tilbage mes d "Herreveerelset’ i og smit. Det foregar altid den
ogsa,e . mere € ba}\a%eaer Buddinge Kirke er tredje onsdag i maneden fra
me%\vis du bor jvillae i stedet. hvor meend kl. 12-14, og prisen for at
kehus du bestt eg . ) . deltage er 40 kr. inklusiv drik-
rekKERTo  © o ap, som mgades for at spise
ho\der p . n \‘ . .
© \\szar'mge g sorterin® | sammen i et hyggeligt
P \,
\euere.besﬁ“ ; beholderen ;eed \ feellesskab.
Dk‘i'we il aff “ld@gmdssa
LS gkal tommes Hvis du godt kunne teenke di
dk Nar den \deten u g g
'tter du bare eho 4 dit nogle hyggelige stunder, sa
® fortovet sam en Me er Herreveerelset i Buddinge
til (;skra\ affald Kirke et sted for dig. Her
a . . .
Stol):‘é\ dad xe.dk/ Vc;l::r vt nyder bac.le enlige og gifte
Kan du se €0 kalen e maend hinandens gode
" rnar & far tomt selskab over en frokost
hV(;\ e med sild, paleg og ost.
be Det giver nemlig anledning

kevarer. Naeste made forventes
atholdt 21. april, hvis corona-
restriktionerne tillader det.

Er Herreveerelset noget for
dig? Sa skal du blot tilmelde
dig senest ugen for medet pa
telefon 39 69 65 66 eller mail
buddinge.sogn@km.dk

@nsker du at vide mere
eller har du spergsmal, kan
du kontakte sognepraest
Per Ole Rasmussen pa
telefon 22 63 02 81 og mail
por@km.dk
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Vandskade i Telefonfabrikken

— En rcekke foreninger og aktiviteter genhuses

En vandskade i kulturhuset Telefon-
fabrikken er grunden til, at flere forenin-
ger og aktiviteter ma genhuses andre
steder, mens enkelte fir lov at fortseette
i kulturhuset efter coronanedlukningen.

De sidste maneder er vandskadens
omfang blevet grundigt undersogt.

En tredjedel af kulturhuset kan genabne,
og der er derfor blevet arbejdet pa en
genhusningsplan, som tilgodeser alle
brugerne af Telefonfabrikken.

De kulturelle foreninger, teaterforenin-
gerne, Musik- og Billedskolen, Gladsaxe
Viseforening, Senior-
NET, Madholdet
og Hyggeklubben
bliver tilbage
i den del af
Telefonfabrik-
ken, der ikke
er berort af
skaden.

Disse foreninger, klubber og aktiviteter

genhuses

e Kldre Sagen genhuses i
Thorasminde pa Laurentsvej 9
i Bagsveerd.

e Blixen Klubben og Hemingway Club
genhuses i Richter' pa Telefonfabrik-
ken.

o |t-hjalpere genhuses pa Gladsaxe
Hovedbibliotek, Seborg Hovedgade
200.

o Aftenskolerne genhuses pa Gladsaxe
Idreetsanleeg og forskellige skoler.

Derudover genhuses de resterende
seniorklubber og patientforeningerne
ogsa. Det forventes, at vandskaden er
udbedret ved udgangen af 2021.

Du kan fa mere information pa
telefonfabrikken.dk eller telefon
39 5420 30.
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Ea Lykke Elsborg, ldrekonsulent
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Herle Klifoth, afdelingschef i Sundheds- og Rehabiliteringsafdelingen
Visitationen, treffetid man-fredag kl. 9-14
Forebyggelseskonsulenterne, treffetid man-fredag kl. 8.30-9
Lis Greisholm Christiansen, senioridreaetsleder, traeffes mandag og onsdag kl. 8-9

Borgerservice, treffetid man-fredag kl. 9-14

Vigtige telefonnumre til 22ldreomradet og Borgerservice

39575525
39575553
2176 43 84
29 36 81 80
39575543
39575000



Gladsaxe Kommune, Radhus Alle 7, 2860 Seborg, gladsaxe.dk
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Landet star stadig i en sveer og
alvorlig situation. Restriktionerne
har vaeret og er stadig problema-
tiske. Blandt vores aldre borgere
har det — og giver fortsat — store
problemer i form af blandt andet
ensomhed. Derfor er det sarlig
vigtigt, at vi har fokus pa veerdig-
hed i aldreplejen, og hvordan vi kan gere det endnu bedre.

/ldreplejen er i forvejen presset, efter at pengene i mange ar ikke er fulgt
med det stigende antal ldre. Det kan derfor vaere vanskeligt i en travl hverdag
at skabe tid til neerhed og kvalitet i omsorgen og plejen af borgere, bade i eget
hjem og i plejeboligerne.

Vi ma holde zldreministeren op pa de fremlagte ambitioner, forelagt pa
/ldretopmedet 2020. Blandt andet ved at sikre, at de penge, der tilfgres
kommunerne til zeldreomradet, reelt bruges pa eldreomradet i kommunen.
Her teenker vi iseer pa anseettelse af flere fagpersoner. Der skal vaere fokus pa,
at hjeelpen har det formal, at borgeren primeert skal opleve tryghed, omsorg
og selvbestemmelse.

Desuden ser Seniorradet gerne, at der i alle plejeboliger er et forum, hvor
beboere, pargrende, ledere, medarbejdere og andre med viden om eldre-
omradet lokalt, blandt andet Seniorradet, kan drefte spergsmal om alt fra
daglig drift til kvalitetsudvikling. Seniorradet ser
ogsa med gleede, at der bliver hyppigere tilsyn
af vores plejeboliger og hjemmeplejen i kom-
munen, som primaert skal have fokus pa laering
og forbedring af kvaliteten.

Jeg skal ikke undlade pa denne plads at gare
opmaerksom pa Seniorradsvalget i efteraret,
som bliver naermere omtalt inde i bladet.

Det er vigtigt, at s& mange seniorer som muligt
afgiver deres stemme, da en hgj stemme-
procent er medvirkende til at forgge Senior-
radets gennemslagskraft over for kommunens
politikere.

Pa Seniorradets vegne
Inge Maria Mandrup, formand



