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- 'ﬁ ‘Big bandets kendingsmelodi er
=" Stomping at the Savoy, hvor der
henvises til the Savoy Ballroom, som
var et saerdeles populzert spillested i
New York i 30’erne og 40’erne.

Selvom det er fantastisk at spille, er det ikke altid nemt at finde et sted at optraede, nar man er et 17-mand

stort orkester. Men det stopper ikke Savoy Big Band - Roskildes zeldste big band.

Benny Godman, Herbie Hancock og
Count Basie er nogle af de klassiske
'swingere’, der er pa tapetet, nar Savoy
Big Band, Roskildes aldste big band,
spiller. Big bandet har eksisteret siden
1982 med skiftende beseetning og diri-
genter.

Antallet af medlemmer svinger lidt,
men de er altid taet pa at kunne stille op
med fuld besaztning, dvs. fire trompe-
ter, fire trombones, fem saxofoner og en
rytmesektion med trommer, kontrabas,
guitar og piano. Og sa er de fleste over
60 ar. Faktisk er der kun et enkelt med-
lem under 60.

KAN ENDELIG @VE IGEN

Det er dog ikke blevet til meget musik
for bandet og deres dirigent det sidste
lange stykke tid:

- Vi har jo ligget stille pga. corona. Vi har
forsagt at holde os i gang hver iszr, men
det er jo slet ikke det samme, forklarer Ka-
ren Andersen, som spiller kontrabas og
har veeret med i big bandet siden 2000.
Det har veeret et tungt og langt forar,
hvor alle aftaler har veeret aflyst, men
nu er det endelig muligt at mgdes og
spille igen:

- Nu tager vi nogle ekstra overe og er

ROSKILDE
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bare enormt glade for at vaere kommet i
gang igen, fortzeller Karen.

BIG BANDET KAN BOOKES

Savoy Big Band har spillet ved mange
forskellige arrangementer gennem are-
ne:

- Det giver sa meget energi at komme ud
at spille. Sa det er en rigtig vigtigt del af at
spille, mener Karen, der forteeller, at de
under normale omstandigheder er ude
at spille tre-fem gange om aret:

- Vi har spillet pa campingpladser,
strande, til bryllupper og pd Nyborg
Strand - et stort kursussted pa Fyn. Vi
kan ogsa spille rimelig unplugged. Guitar,
bas og keyboard behgver en ledning, men
resten af det store orkester klarer sig selv,
forteeller Karen.

DROMMER OM PRINDSEN
Desveerre er det ikke sd nemt at finde
egnede lokaler at spille i, hvis der ogsa
skal veere plads til dansende publikum-
mer. Da pengene er sma, gar man heller
ikke lige ud og lejer dyre lokaler for at
spille koncert. Men Karen ved godt,
hvor hun kunne teenke sig at spille:

- Prindsen ville da veere et godt sted,
men det er for dyrt for os. Men jeg vil

gerne opfordre arranggrer til at taenke i at
invitere os, ndr der er nogle storre felles
arrangementer i Roskilde.

Opfordringen er hermed givet videre.

DER ER KNALD PA

Formalet med orkestret er at fa chancen
for at prgve at spille i et stort orkester.
Med fuld besaetning er de 17 - og 18 med
dirigenten:

- Vi gor det, fordi det er et stort orkester
- 0g fordi vi kan Ii’ at spille god musik. Det
er en stor forngjelse, og med de blzesere er
der altsa knald pa, fortzeller Karen.

Det sjoveste, vi har provet, var en aften
vi selv arrangerede pa Svogerslev Kro med
middag og dans med to orkestre. Det var
godt. Det var mdske ikke sa egnet til dans,
men folk dansede heldigvis alligevel. Men
vi har ogsa spillet til et stort arrangement
pa Roskilde Havn. Vejret var fantastisk
og der var masser af mennesker, husker
Karen.

DET SOCIALE BETYDER MEGET
Den eneste i bandet, der far lgn er diri-
genten, Al Damlund, som har vaeret un-
derviser pa Roskilde musiske Skole. Nu
er han pensioneret, men har veeret med
i big bandet i mange ar.

Dirigenten er helt central og leerer
medlemmerne at spille i et stort orke-
ster, hvor timing er helt altafggrende.
Savoy Big Band gver tre timer hver tirs-
dag aften pa Himmelev Skole, og de el-
sker at spille sammen:

- Det sociale betyder ogsd meget. Hvis
vi ikke havde det godt sammen og kunne
Ii" hinanden, sa kunne vi heller ikke spille
godt sammen, tror jeg. Og ndr man skal
spille op til dans, skal det jo swinge - og
det gor det 0gsa, slutter Karen.

TROMPETIST
EFTERLYSES!

Hvis du spiller trompet, laeser
noder og har lyst til at spille
med, sd send en mail til

Svend-Erik Skarsholm pa
skarsholm@youmail.dk

www.savoybigband.dk
www.facebook.com/
savoybigband

#ALLE TIDERS ROSKILDE
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60 PLUS modtager meget gerne indlaeg
om aktiviteter i Roskilde Kommunes
aeldreklubber og klubber med relevan-
te aktiviteter for seldre. Vi modtager
ogsa gerne indlaeg og idéer fra laeserne.
Skriv kortfattet og meget gerne pa
mail. Rejser et indlaeg kritik, der retter
sig mod en bestemt organisation, insti-
tution, forening eller andet, vil redak-
tionen s vidt muligt indhente et svar
herfra, og bringe det i samme udgave.

ol

Plus

Erik Strand, Ann Marie Cordua, Steen Taageby Petersen, Frank Binderup, Mariann Mehder og Hermand Pedersen.

SEND DIT INDLAG TIL:
60PLUS@ROSKILDE.DK

Ved oplysning om planlagte aktiviteter
naevnes de, der ligger fra bladets
udgivelse frem til nzeste udgivelse.

De vigtigste informationer er:
Arrangementets art, tid, sted, evt. pris,
kontaktinformationer og tilmeldings-
frister.

60 PLUS SOM LYDAVIS
Roskilde Bibliotek indtaler en lydavis

Kaere laesere

Af Marie Jgrgensen,
formand for Aldreradet

Det har veeret en travl periode for Z£l1-
dreradet.

I marts havde vi henvendt os til ud-
valgsformand Morten Gjerskov og di-
rektgr for Social, Job og Sundhed Mette
Heidemann om tomme aldreboliger i
Perlen i Gadstrup. Visitationsreglerne er
sa strenge, at det ikke har vaeret muligt
at holde alle 12 boliger udlejet. Og bebo-
erne har leenge gnsket, at indflytterne
er raske nok til at indga i feellesskabet.
Vores henvendelse har givet resultater
nu. Der er vedtaget en forsggsordning
i 2 ar, sa tomme boliger kan udlejes via
ventelisten hos Boligselskabet Sjaelland.
Samme model skal ogsa anvendes i zl-
dreboligerne ved Kalvefolden i Gunds-
gmagle.

Pa Aldrerddsmgdet den 3. maj havde
vi besgg af iveerksatterne Tilda Hutti-
nen og Lars van het Erve. De har udvik-
let en app, som hedder Kintella, som kan
bruges til et gget samarbejde omkring
den enkelte beboer pa et plejecenter.
Familien har deres eget omrade til be-
skeder, og i feellesomradet kan medar-
bejderne hurtigt fa beskeder videre til
alle relevante personer. Det forventes,
at medarbejderne vil spare tid, og at sik-
kerheden bliver stgrre, nar papirlapper
med notater kan undvaeres. Plejecenter
Trekroner afprgver redskabet med fa
beboere som centrum. Zldreradet fgl-
ger projektet.

Den 6. maj havde vi mgde med Sund-

heds- og Omsorgsudvalget. Forvalt-
ningen keemper med at fa gennemfgrt
besparelser, som blev kraevet ved Bud-
getforliget for Budget 2021. Budgetop-
felgningen pr. 31 marts viste beklage-
ligtvist, at der skal yderligere tiltag til.
Aldreradet udtrykte vores betaenkelig-
heder over, om det kommer til at gd ud
over borgernes berettigede krav pa en
ordentlig pleje. Det vil vi holde gje med.

P4 Aldreradsmgdet den 31. maj del-
tog Borgmester Tomas Breddam. Han
gav en grundig redeggrelse for, hvordan
Byradet arbejder pa at skabe balance i
budgettet. Derudover drgftede vi: Ud-
vikling af lokale bymiljger, herunder
seniorboliger, parkering og kollektiv
trafik. Desuden omtalte han forhand-
lingerne med Region Sjeelland om kgb
af dele af Sygehusgrunden.

4. juni var der et speendende mgde i
Regionsaeldreradet. Sundhedsminister
Magnus Heunicke sagde, at nar vi er
tilbage til hverdagen, skal der holdes
kontrol med Coronasituationen ved test
af spildevand og lokale nedlukninger.
Der skal opbygges et nationalt lager af
varnemidler. Derudover lovede han, at
"Pengene skal fglge med, nar antallet af
2eldre stiger.”

Regionsradsformand Heino Knudsen
sagde, at 7 af regionens 17 kommuner
mangler leeger, og der er problemer med
daekningen af leegevagterne i yderdi-
strikterne. Han besvarede vores mange

for blinde, svagtseende og andre han-
dicappede. Er du interesseret, sa kon-
takt Sabina Faigh.

Evt pa sabinaf@roskilde.dk

Sekretariatsfunktionen varetages af
Steen Taageby Petersen.

TIf. 46 3177 14.

60plus@roskilde.dk
www.roskilde.dk/eeldrerad

60rLus

UDGIVELSER 2021

Bladet udkommer i alt

5 gange om aret, og her
falger resten af arets udgi-
velser.

Deadline udgivelse
Nr 4 10.08 15.09
03.11

Nr5 28.09

Vi ser frem til at modtage
materiale fra seldreklub-
ber og andre relevante
klubber samt personer i
Roskilde Kommune.

Sendes pa mail til
60plus@roskilde.dk eller
med post til

Roskilde Kommune,

60 PLUS,

Radhusbuen 1,

4000 Roskilde

Aldreradet i Roskilde bestar af 13 personer

Der er valg til £ldreradet samtidig med kommunalvalget, og det nu-
vaerende rad begyndte sin firearige valgperiode den 1. januar 2018.

AZldreradet afholder deres mgder pa radhuset. Post, der ikke sendes direkte til
Zldreradets formand, skal derfor sendes til:
Roskilde Kommune, Social- og Sundhed, Postboks 100, 4000 Roskilde.

Navn Email-adresse Telefon
Marie Jorgensen, formand  marj@privat.dk 30312144
Fleming Friis Larsen,

naestformand og sekreteer fleming@friislarsen.dk 29991614
Erik Strand, kasserer enstrandl@gmail.com 26859326
Ann Marie Cordua olsdua@muail.tele.dk 467876 08
Eva Hansen evahansen484@gmail.com 28870118
Frank Binderup frank@fbinderup.dk 22441030
Hermand Pedersen hermand_pedersen@yahoo.dk 6127 46 36
Mariann Mehder mariann.mehder@mail.dk 463240 25
Marianne Lund seniorlund@hotmail.com 61794913
Ole Nyholm-Pedersen ole.nyholm@webspeed.dk 40310119
Per Christensen pehac@vip.cybercity.dk 4636 3875
Tove Lunde Amsinck toveam@outlook.dk 27 2154 80

spgrgsmal om besparelser pa kegrsels-
ordningen, blodprgvetagning, sund-
hedsaftalen og nedlaeggelse af geriatisk
team.

Hans vigtigste budskab var, at vi skal
reagere (gerne direkte til ham), hvis der
sker udskrivning midt om natten imod
patientens vilje.

Der er stadigvaek ledige pladser som
kandidat til Zldreradet og som valgtil-
forordnet til Zldreradsvalget. Det kan
I leese om pa www.roskilde.dk/zeldre-
radsvalg
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| det seneste nummer

af 60PLUS talte vi med
Marie Jgrgensen, formand
for Z£ldreradet i Roskilde
Kommune. Denne gang
har vi sat Morten Gjerskov
staevne. Han er for-

mand for Sundheds- og
Omsorgsudvalget, som er
en vigtig samarbejdspart-
ner for Aldreradet. Og sa
er han en garvet politiker,
der har veeret byradsmed-
lem i naesten 20 ar, heraf

14 ar som udvalgsformand.

Hvad synes du om konstruktionen
med et Zldrerad?

- Jeg synes, at det er rigtig godt med et
Aldrerad. Det er et vigtigt organ, hvis
medlemmer har stor indsigt og livser-
faring. Og i Roskilde Kommune medvir-
ker Zldreradet til, at vi bliver klogere
sammen.

Morten Gjerskov forklarer uddybende,
at set fra hans stol sa kvalificerer Zldre-
radet debatten ved at veere hverdagens
eksperter og ved at veere opmeerksom
pa nye strgmninger, som politikerne
maske ikke altid opfanger i tide.

I sidste nummer af 60PLUS sagde Ma-
rie, formand for Zldreradet, at alder

er en kvalifikation, for politikerne ved
ikke ngdvendigvis, hvordan det er at
vaere zldre i Roskilde Kommune. Er

du enig?

Morten Gjerskov medgiver at han qua
sin alder ikke har samme erfaring som
medlemmerne af AZldreradet, der jo
skal vaere over 60 ar for at sidde i radet.
Men han mener dog ikke at alder i sig
selv er en ngdvendig kvalifikation som
politiker. Som politiker repraesenterer
man mange forskellige mennesker og
aldersgrupper. Og sa er det godt at kun-
ne traekke pa erfaringer fra mennesker
med fingeren pa pulsen.

Hvorndr er Zldrerdadet mest
irriterende?

o\

- Ikke for at lyde hellig men jeg synes
faktisk aldrig, at Zldreradet er irrite-
rende. Jeg er ikke altid enig, men det er
jo ikke det samme som at radet er irrite-
rende. For jeg kan ikke veere irriteret pa
nogen som keemper for de eeldres vilkar
pa bedste vis. Det var noget andet hvis
Aldreradet var en gold protestbevaegel-
se uden blik for konstruktive lgsninger,
samarbejde og saglighed. Men sadan er
det jo heldigvis ikke. Jeg synes sa ogsa,
at vi politikere viser Zldreradet tillid
ved at inddrage radet - netop som kon-
sekvens af de saglige indspil fra radet.

Hvad er dine forventninger til
Zldreradsvalget i november?
- Jeg er oprigtigt bekymret for, om Coro-

ser klogere
SAMMEN

na betyder, at der er feerre, der vaelger at
stille op som kandidater til Zldreradet.
P4 den anden side er der sa mange enga-
gerede borgere i Roskilde Kommune, sa
jeg haber, at min bekymring bliver gjort
til skamme.

Hvad angar stemmeprocenten, si er
Morten Gjerskov optimist. Han tror
nemlig, at den bliver endnu hgjere end
ved forrige valg 2017. Her var stemme-
procenten 66 procent, og det var en stor
stigning fra valget i 2013.

Sidste spgrgsmal til Morten Gjerskov er,
om fremmgdevalg til Zldreradet kom-
met for at blive? Og til det svarer han
kort og godt: JA.

Borgermgader !
med borgmester |
og Zldreradet

Som optakt til det kommende valg til Zldreradet i Roskilde Kom-
mune har Zldreradet afholdt tre informationsmgder, hvor borge-
re fik mulighed for at hgre mere om, hvordan det er at veere med
i ZAldreradet. Det blev til tre spaendende eftermiddage, hvor ogsa
borgmester Tomas Breddam deltog og satte dagsorden i forhold til
udviklingen af zeldreomradet i Roskilde Kommune.
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Behandlings-
testamente

Et behandlingstestamente sikrer, at lee-
gerne fglger dine gnsker til behandling,
hvis du ikke selv er i stand til at give be-
sked. Hvis du ikke har registreret dine
gnsker i behandlingstestamentet, vil
leegerne som udgangspunkt gare, hvad
de kan for at holde dig i live. Hvis du
allerede har et livstestamente, kan du
vealge at beholde det eller zendre det til
et behandlingstestamente. Du kan op-
rette og @&ndre et behandlingstestamen-
te med NemID pa www.sundhed.dk.

I behandlingstestamentet kan du re-
gistrere, at du ikke gnsker livsforleen-
gende behandling, herunder genop-
livningsforsgg ved hjertestop, hvis du
kommer i en situation, hvor du ikke er
i stand til selv at give udtryk for dine
gnsker.

Du kan ogsa registrere, at du ikke gn-
sker at modtage behandling med brug
af tvang i tilfeelde af, at du bliver varigt
inhabil, fx hvis du bliver dement.

Dine registreringer geelder kun i det
gjeblik, hvor du ikke lengere selv er i
stand til at give udtryk for dine gnsker.
Du kan altid eendre i din registrering.

Du kan bestemme, at du ikke gnsker
livsforleengende behandling, herunder
genoplivningsforsgg ved hjertestop, i en

eller flere af fglgende tre situationer:

1.

HVIS DU BLIVER

UAFVENDELIGT D@ENDE

Ved uafvendeligt deende forstas, at de-
den med stor sandsynlighed forventes
at indtraede inden for dage til uger trods
anvendelse af de mulige behandlings-
tilbud. Et eksempel er patienter, der er
i slutfasen af en cancersygdom og ikke
viser tegn pa bedring eller lindring som
folge af behandling.

2.

HVIS DU LIGGER

HJZALPEL®@S HEN PGA. SYGDOM,
ULYKKE MV.,, OG DER IKKE ER
TEGN PA BEDRING

Sygdom, fremskreden alderdomssvaek-
kelse, ulykke, hjertestop ellign. har
medfert sa stor skade, at du permanent
er ude af stand til at tage vare pa dig
selv fysisk og mentalt.

3.

HVIS DE FYSISKE
KONSEKVENSER AF DIN SYGDOM
ELLER BEHANDLING ER MEGET
ALVORLIGE OG LIDELSESFULDE
Livsforleengende behandling, herun-

)

I d_‘-' |

Bliv frivillig pa Roskilde

Bibliotekerne

Vaer med til at ggre en forskel og give andre en god
oplevelse samtidig med, at du laerer nye mennesker

at kende.

Frivillige er hos os med til at lgse man-
ge forskellige opgaver, og vi har plads til
lige netop dig og til, hvad du kan biddra-
ge med. Du er selv med til at beslutte,
hvor du bedst kan give bgrn og voksne
en ekstra god biblioteksoplevelse. Vil
du for eksempel veere medveert til vo-
res arrangementer eller i Kreativt hus
for bgrn? Vi starter med at mgdes til en

kop kaffe og finder ud af, hvad der giver
bedst mening for dig og bibliotekets op-
gaver.

Hvis det lyder som noget for dig eller
du bare er nysgerrig og vil hgre mere, sa
kontakt Bente eller Maria, der er vores
frivilligkoordinatorer pa bentem@ros-
kilde.dk (telefon 24806444) eller pa ma-
riaar@roskilde.dk (telefon 46315041).

der genoplivningsforsgg ved hjertestop,
kan medfgre, at du overlever, men sam-
tidig kan de fysiske konsekvenser af din
sygdom eller behandling veere meget
alvorlige og lidelsesfulde.

Du har mulighed for at registrere, at dit
gnske om fravalg af genoplivning kun
skal respekteres, hvis enten dine nzer-
meste pargrende, din veerge eller dine
fremtidsfuldmaegtige meddeler deres
accept i den konkrete situation. Det er
alene muligt at registrere for de situ-

ationer, hvor du ikke er uafvendeligt
dgende.

Sundhedspersonalet skal rette sig ef-
ter, hvad du har besluttet i behandlings-
testamentet. Dog farst, nar en laege har
vurderet, at du er varigt inhabil og be-
finder dig i en situation, som er omfattet
af behandlingstestamentet. Alle sund-
hedspersoner kan, nar det er relevant,
sla op i behandlingstestamenteregiste-
ret og undersgge, om du har oprettet et
behandlingstestamente, og hvad du har
besluttet.

ﬁ Fa svar pa dine

Netvaerkstedet befinder sig i flajen
langs Bibliotekshaven og her finder
du 16 computere med internetad-
gang og forskellige programmer,
som du kan arbejde med. Vi hjeaelper
med alle IT-relaterede problemer.
Det er hjeelp til selvhjeelp, og vores
vejlerede har forskellige kompeten-
cer. I Netvaerkstedet kan du ogsa
printe eller scanne.

Der er adgang til computerne man-
dag-torsdag klokken 10-19, fredag
klokken 10-17, lgrdag klokken 10-14
og sgndag klokken 12-16.

IT-spgrgsmal

Besgg
Netvaerkstedet pa
Roskilde Bibliotek

og fa hjeelp til inter-
nettet, smartphones,
e-mails eller hvad du

. end har brug for.

Der er en vejleder tilstede, der
kan hjeelpe med IT-problemer man-
dag-onsdag samt fredag klokken 11-
16 og torsdag klokken 11-19.

Du kan ogsa booke en IT-vejleder,
der kan hjeelpe med netop dit pro-
blem mandage mellem klokken 10-
11 og 11-12 samt torsdage mellem 10-
11, 11-12, 13-14 og 14-15. Vi kan ikke
alt, men lover at hjeelpe dig et skridt
videre. Du kan booke en tid pa dit lo-
kale bibliotek, i Netveerkstedet eller
pa roskildebib.dk/detsker
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Laeserbrev: STYRK DEMOKRATIET
GENNEM MERE AKTIVE RAD

Abent brev til Sundheds- og Omsorgsudvalget om
aktive Bruger- og Pargrenderad ved plejecentrene
fra Hans Henrik Olsen, medlem af Enhedslisten,
Terrasserne 111, 4000 Roskilde:

I bladet 60-PLUS annonceres valg til
Bruger- og Pargrende Rad ved pleje-
centrene. Valget skal finde sted torsdag
den 20. maj. Udvalgsformanden haber,
at mange vil stille op. Det er et hab, jeg
deler.

Imidlertid er det min egen oplevelse,
at Bruger- og Pargrende Radene ofte
ikke kender til deres formelle rolle og
dermed til hvilke omrader, de har ind-
flydelse pa og hvilke initiativer, de har
mulighed for at tage.

Hvis vi vil indfri vores hab om mere
aktive rad, skal der ggre noget ved det.

En rapport, som Rambgll udarbejdede
for Socialministeriet for snart mange
ar siden, belyste netop, at manglende
klarhed om og kendskab til opgaverne
14 bag det begraensede engagement i ar-
bejdet i radene.

Opgaverne for radene er overordnet
godt beskrevet i 60-PLUS-bladet, men
det kraever en politisk og administrativ
indsats at styrke demokratiet, sa radene
kan veere aktive inden for de rammer,
de har.

Jeg vil derfor foresla, at de nyvalgte

rad sa hurtigt som muligt og i det om-
fang, der er mulige inviteres til et made,
hvor kommunen belyser rammerne for,
hvordan radene kan udfylde deres rolle
- eksempelvis
e Rammerne for den daglige pleje- og
omsorgsindsats
e Mulighederne for indflydelse pa ret-
ningslinjerne for den daglige pleje-
og omsorgsindsats
e Mulighederne for at iveerksaette akti-
viteter og pa andre mader understgat-
te samveer
e Mulighed for indflydelse pa kost-
planer, renggringsplaner og generel
service
e Involvering i det kommunale tilsyn
med centret og samspil med den poli-
tiske ledelse herom
e Samarbejde og samspil med Zldrera-
det og det politiske udvalg

Folketinget har besluttet, at radenes op-
gave er, at repreesentere beboernes og
lejernes interesser i plejecentret og over
for kommunalbestyrelsen - lad det bli-
ve virkelighed i Roskilde kommune.

S/ZAT ORD PA DGDEN
en tankevaekkende bog

Seet ord pa dgden er den rammende ti-
tel pa denne fine bog af Dorte Gudmand
Pedersen. Et enkelt og godt rdd men
samtidig nok sveert for mange af os at
efterleve. Forfatteren har mange ars er-
faring med at passe alvorligt syge og dg-
ende mennesker pa sygehus, i
hjemmeplejen og pa hospice.

Det maerker man tydeligt, for
der er nemlig bade konkrete
rad og tankevaekkende over-
vejelser, som mange kan fa
gavn af.

Det er en let laest bog pa
44 sider. Og den skal hjeelpe
dgende og deres pargrende
med at fa planlagt, hvad
der skal ske i den sidste
tid. Bogen bestar dels af en
raekke rad og vejledninger
iden sidste tid af livet. Dels
af en raekke umiddelbare
udtalelser fra mennesker,
der vidste, de skulle dg.
Udtalelser der viser, hvor
forskellige tanker der kan fylde
en iden sidste tid inden dgden.

Bogen handler ikke kun om at bryde
tabuet om dgden, men i den grad ogsa
om, hvordan man s ger det i praksis.
Derfor ogsa undertitlen om, at det er en
selvhjaelpsbog. Det er samtidig bogens
styrke, at den beskriver, hvor forskel-
ligt bade de dgende og deres pargrende
tackler  det,
som venter
os alle, nar li-
vet rinder ud.

Dorte Gudmand
Pedersen: Seet ord
pa doden - en
selvhjzelpsbog for
deende og deres
pargrende,

44 sider.

Udgivet pa forla-
get Added Value
Publishing.

A 0 e Ll -

SVAR FRA MORTEN GJERSKOV,
FORMAND FOR SUNDHEDS-
OG OMSORGSUDVALGET |
ROSKILDE KOMMUNE

Kommunen inviterer gerne de nye bru-
ger- og pargrenderad

Alle kommunale plejecentre i Roskil-
de Kommune afholdt valg til bruger- og
pargrenderadene den 20. maj. Her kun-
ne beboere, pargrende og andre interes-
serede stille op.

I sit brev efterspgrger Hans Henrik
Olsen, at Roskilde Kommune indkalder
de nyvalgte bruger- og pargrenderad til
et temamgde om den rolle, man har som
medlem af et rad.

Det synes jeg er et rigtig godt forslag,
og det havde vi allerede for noget tid
siden sat pa dagsordenen til mgdet i
Sundheds- og Omsorgsudvalget den 3.
juni 2021. Her besluttede udvalget at
gennemfgre en temaeftermiddag for
alle nyvalgte medlemmer. For vi vil ger-
ne klaede medlemmerne af bruger- og

Tips

pargrenderadene pa til deres nye rol-
le. Som minimum skal vi sikre, at alle
kender det mandat, de er blevet givet.
Temaeftermiddagen forventes afholdt i
midten eller slutningen af august 2021.-
med forbehold for geeldende corona-re-
striktioner.

Jeg er i gvrigt glad for, at beboere, pa-
rgrende og andre interesserede stillede
op til det nyligt afholdte valg. For jeg
mener, vi har brug for bruger- og parg-
renderadene. Siden 2010 har det veeret
frivilligt for kommunerne, om de vil
oprette bruger- og pargrenderad. Den-
gang fgrte det til, at kommuner ned-
lagte radene pa enten nogle eller alle af
kommunens plejecentre. Det skete fx i
Kgbenhavn og Odense. I Roskilde Kom-
mune har vi altid prioriteret at arbejde
for bruger- og pargrenderad pa alle ple-
jecentre. Det er der i dag - heldigvis. For
de styrker den vigtige dialog mellem
borgere og kommune.

Demokratisk engagement gar aldrig
pa pension.

DINSUNDE

Nye
kostrad

Madvanerne skal justeres, nar du
bliver zldre, og derfor er der nye
kostrad til seniorerne fra Fedevare-
styrelsen.

- Vi spiser mindre, nar vi bliver
ldre, og derfor bgr vi ogsa skare
meget ned pa sgde, salte og fede sa-
ger. Det er vigtigt, at vi har plads og
appetit til mad med proteiner, vita-
miner og mineraler. For folk over 65
ar er proteiner szerlig vigtige, da de
er med til at vedligeholde muskel-
masse og give styrke mod sygdom
og svaekkelse senere i alderdommen,
siger Anne Pghl Enevoldsen fra Fga-
devarestyrelsen.

Fgdevarestyrelsen har ogsa sat
gram pa hvor meget mad du ber spi-
se, hvis du er over 65 ar, er rask og
normalspisende og med et gennem-
snitligt energibehov:
¢ 100 g beelgfrugter om dagen
© 30 g ngdder om dagen
© 250 ml mager malk og maelke-
produkter og 20 g mager ost om
dagen (1 skive) eller 350 ml mager
maelk eller meaelkeprodukter om
dagen, hvis du ikke spiser ost. Va-

riér med magre proteinrige meel-
keprodukter som skyr og ylette
flere gange om ugen.

¢ 350 g fisk om ugen, heraf 200 g
fed fisk

© 350 g kgd om ugen - varier med
indmad fx leverpostej eller stegt
lever

e 2 22g om ugen.

Protein er sammen med fysisk ak-
tivitet med til at bevare musklerne.
Fysisk aktivitet hjeelper ogsa til at
vedligeholde bevaegelighed, styrke,
kondition og balanceevne.

HUSK D VITAMIN OG CALCIUM
Fgdevarestyrelsen anbefaler des-
uden seniorer over 65 ar, at tage et
dagligt tilskud D-vitamin fra okto-
ber til april. Hvis du er over 70 ar, sa
er anbefalingen, at du hele aret ta-
ger et dagligt tilskud med D-vitamin
kombineret med et calciumtilskud.
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EN ILDSJZAL

Selvom man ikke laengere arbejder, er der nok at
lave, nar man gerne vil vaere noget for andre.

Det vil Bente.

Nogle gange synes bgrnene, at det er
sveert at fa pasning til bgrnebgrnene,
for mor Bente har meget tit gang i noget.
Det vil hendes mand kunne bekraef-
te. Bente er bade natteravn, frivillig i
Headspace, gamakker for beboere pa
Skt. Jargens Plejecenter, frivillig pa Café
Smil og medhjeelper i det lokale sogne-
hus:

- Jeg synes, det er interessant. Det er
ikke kun et spgrgsmdl om frivilligt arbej-
de, det handler om at fa noget igen, for-
klarer Bente Kirkegaard, som er gaet pa
pension.

INTERESSE FOR ANDRE
MENNESKER

For Bente er det vigtigt, at det frivillige
arbejde ikke blandes med hendes tidli-
gere profession som sygeplejerske:

- Jeg vil ikke bruge mit fag i min fritid.
Nar jeg arbejder som sygeplejerske, har jeg
en anden faglig forpligtelse, fx i forhold til
at holde min viden om faget ved lige. Det

Quiz

har jeg ikke pa samme made her. Der
handler det om alment menneskelige - min
interesse for, hvordan andre mennesker
har det, forklarer Bente Kirkegaard.

Som natteravn om sommeren mgder
Bente de unge i Folkeparken og oplever
en masse sgde unge mennesker, som
seetter pris pa, at de voksne natteravne
er der:

- De kommer lgbende, ndr vi kommer
og vil snakke og pjatte. Det er sa fint, for-
teeller Bente. Som frivillig i Headspace
handler det om at veere der for nogle af
de unge, der har brug for nogen at tale
med. Her far Bente ogsa sagde kollegaer,
supervision og et feellesskab med de an-
dre, som mentalt fylder mere end den
ene dag om ugen, hun er der.

Pa Skt. Jgrgensbjerg sggte de frivillige,
og sa meldte Bente sig til nogle gature,
mens Café Smil er en gang om mane-
den. Det er en café for enlige og maske

60rLus

1. Siden hvornar har Savoy Bigband eksisteret?

[]1982

[11990

[]1992

2. Hvad var stemmeprocenten ved valget til Zldreradet i 2017

[[] 50 procent
[] 60 procent
|:| 66 procent

3. Hvornar var der valg til Bruger- og Pargrenderad pa

kommunens plejecentre?
[] 20. maj

Send svarene inden 10. august 2021 til:

[]3. juni

|:| 15. juni

60 PLUS, Sekretariatet, Velfserd, Postboks 100, 4000 Roskilde
Du kan ogsa sende svarene i en mail til: 60plus@roskilde.dk

Vinderne far direkte
besked.

Tillykke til vinderne fra
60PLUS nr. 2, 2021:

PRAEMIER:

1. praemie: 1 flaske snaps

2. praemie: 2 flasker rgdvin

3. praemie: En aeske chokolade

1. preemie: Jytte Kragh, Navn;
Roskilde

2. preemie: Ulla Larsen, Adresse:
Viby S;. Postnr./By

3. praemie: Bodil Frantsen,
Roskilde TIf.

i Alle svarene findes i denne udgave af 60 PLUS! i

__________________________________

_________________________________

ensomme ldre, der for en billig penge
kan nyde et laekkert varmt maltid mad.

SKAL HOLDE SIG | GANG

- Det er ogsa en made at holde sig i gang
pa. Hvis jeg ikke har noget engang i mel-
lem, sa bliver det for kedeligt, synes jeg.
Lige da jeg gik pa pension, sa tenkte jeg,
’hvad skal jeg nu finde pd’, og sa meldte jeg
mig til alt muligt. Nu er det mere et spargs-
mal om at sige nej, og kun gore det, jeg har
tid og lyst til, fortzeller Bente.

I gjeblikket er der ekstra pres pa, for
Bente har sagt ja til at tage nogle vagter
i vaccinationscentret. Her bruger hun
sin faglighed som sygeplejerske, og job-
bet er da ogsa timelgnnet. Bente synes,
hun bgr bidrage, ndr hun gang med tan-
ke pa den situation, vi er i med corona.

VIGTIGT AT HORE TIL
Bente gentager igen og igen, at du far

BLIV FRIVILLIG

Der findes flere hundrede
frivillige foreninger i Roskilde:
Sociale foreninger, foreninger
for aeldre, handicap- og
patientforeninger, kultur- og
idraetsforeninger.

A
frivilligcenter-roskilde.dk

foreningsportalen.roskilde.
dk

www.roskilde.dk
-> Fritid og feellesskaber

meget igen, nar du er frivillig. Men
hvad er det mon, man far igen, nar man
engagerer sig som frivillig?

- Man faler, man hgrer til et sted, og det
tror jeg er vigtigt. Afhengig af hvilken
type man er, kan man godt risikere at blive
ensom, hvis man ikke holder sig i gang, og
det er i hvert fald ikke sundt, siger Bente.
Der er vist ingen, der tenker, at Bente
ikke holder sig i gang - tveertimod. Det
lyder naermere som om, der er rigeligt:

- Jeg er ikke overbebyrdet. Sa laenge jeg
selv bestemmer, er det fint. Og det gor jeg
jo, slutter Bente.

Frivillige sgges til Fortzel for livet

Vil du hjalpe zldre med at mades
i feellesskaber om deres livsforteel-
linger, sa bliv frivillig gruppeleder i
Fortzl for Livet. Det er en social ak-
tivitet for seldre, som mgdes om livs-
forteellinger og pa den made skaber
et nyt faellesskab.

Som gruppeleder er du tovholder
for gruppen og sikrer, at alle faler
sig trygge og far mulighed for at for-
teelle. En gruppe bestar af 4-6 perso-
ner, som i 10 uger mgdes ugentligt i
en halvanden time pr. gang i deres
naeromrade. Du deltager i et kursus

for nye gruppeledere inden du star-
ter.

Ring til Ea Skibsted Nielsen pa 3116
4815 eller Lone Nordkamp pa 2286
7625, hvis det har interesse eller du
vil hgre mere. Du er ogsa velkom-
men til at sende en mail pa easni@
rodekors.dk.

Fortzel for Livet er et samarbejde
mellem Rade Kors og Roskilde Kom-
mune.



Alle tiders skov

' .-Hi}n'm"ei'lev'Skov tflbyde_r

aktiviteter for alle aldre aret .

_rund

be-, ga- eller cykelture, -

ingslgb, rideture og -

fiskeri er blandt

eri er bla e man
muligheder. -

De farste treeer i den nye skov blev plan-
tet i 2004, og siden er der plantet og saet
op mod en kvart million traeer og buske.
Omradet har tidligere veeret grusgrav,
og jorden i det kuperede landskab er alt
andet end frodig. Derfor vokser treeer-
ne langsomt op, og det er med til at ggre
skoven til et spaendende og anderledes
naturomrade.

Helga Pedersen har nzermest Him-
melev Skov som sin baghave, og hun er
den helt rette til at fortaelle om skovens
mange muligheder.

Helga forteeller, at hun har boet ved
skoven i 12 ar, og at den nu er begyndt

at ligne en rigtig skov pa trods af den
magre jord.

- Jeg kommer i skoven flere gange om
ugen, og selvom den mest benyttes af lo-
kale, sG har jeg bemaerket, at der under
Corona-lukningen er kommet flere til, for-
teeller Helga.

Hun bruger selv mest skoven til re-
kreative formal sidsom lgbeture eller
gature. I bebyggelsen hvor Helga bor,
har de et breendevins-laug, og her byder
skoven pa rigelige mangder af havtorn
og slden til kryddersnaps.

- Mine barnebgrn elsker skoven, og der
er gode muligheder for at vise dem vin-

Himmelev Skov
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bjerg-snegle, sommerfugle og fraer, for-
teeller Helga med et smil.

- Det gode ved skoven er ogsd, at akti-
viteterne kan tilpasses drstiderne. Sa hvis
det har sneet, spaender vi langrendsskiene
pa og tager en tur rundt i omradet. Og der
er ogsd masser af bakker, som vi keelker
pa, slutter Helga begejstret.

Som inkarneret lgber med masser
af halv- og helmaraton lgb bag sig, har
Helga en bonus-information: Man kan
nemlig enten valge at udvide lgbeturen
over i Tusind-ars-skoven ved Trekroner
eller lgbe ad Torndyssestien langs @stre
Ringvej og ud til Veddelev.
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Signaturforklaring
Offentlig vej

§ =——— Markvej
o}&q —— Skovvej
>< Tunnel under vej
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Vandigb

Lavskov
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Slette
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Omkringliggende arealer !
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7 Privatejet areal

Kommunal skov
Parkering
Balplads
Lejrplads
Rideskole
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Aktiviteter i lokale foreninger

Vi opfordrer til at folge med pa foreningernes hjemmesi-
der for oplysninger om aendringer pa grund af corona

Mgodestedet
i Gundsgmagle

Sognevej 4 B, 4000 Roskilde
TIf. 46732398

Mgadestedet dbner d. 9. aug. kl. 10. med
morgenbord.

Faste aktiviteter:

Aktivitet 1 mandage kl. 9.00-16.00
kaffe/bred, hobbyarbejder, billard,
krolf.

Aktivitet 2 hver 2. tirsdag kl. 10.00
-12.00. Afventer abningsdato. Bowling
foregar i Roskilde med samkgarsel, der-
efter spisning hver 2. gang i Mgdeste-
det.

Aktivitet 3 onsdage kl. 10.00-11.30
er vandreholdet rundt byen, samvaer /
motion.

Aktivitet 4 torsdage kl. 9.00-16.00 .
kaffe / brgd, hobbyarbejder, billard,
kortspil, krolf.

Der abnes nu op for, at der spilles krolf
om mandagen.

Aktivitet 5 Sangkoret hver mandag
12.45 - 14.45 Dato afventer til efter d. 9.
aug.

Aktivitet 6 Gymnastikken hver man-
dag kl. 10. - 11.30, dato afventer
til efter d. 9. aug.

Aktivitet 7 Litteraturkredsen 2. tors-
dag i mdr. k1. 14-16. Dato afventer til ef-
ter d. 9. aug.

Aktivitet 8 Bankospil - smarrebrad,
den sidste fredag i mdr. fra kl. 12-16.
iaug.-okt., for nov. d. 19.

Tilmelding og betaling for smgrrebragd
senest mandagen far.

Aktivitet 9 Fzllesspisning - Anden
mandag i maneden fra kl. 12.00-13.30.
Dato afventer til efter d. 9. aug.

Aktivitet 10 Sko party. Dato afventer,
der kommer info i Mgdestedet til aug.
Der altid med gode nyheder til efter-
arets sko.

Aktivitet 11 Tgj party. Dato afventer,
der kommer info i Mgdestedet til aug.

Altid et speendende udvalg.

For nye medlemmer er kontingent for
resten af 2021 kr. 100.

Mgdestedet er ferielukket fra d. 24. juni
tild. 8. aug. 2021.

God sommer gnskes til alle.

HK-seniorklubben

HK-Seniorklubben i Roskilde
Hersegade 13,
4000 Roskilde

Henvendelser kan ske til;

Formand Inger Juel Hansen. 27 1385 90
Kasserer Gitte Hjort Nielsen. 60 88 69 54
e-mail: gitte_hjort@hotmail.com

Pga. COVID19 er arrangementerne re-
sten af sommeren desveerre aflyst.

Vi er i gang med at forberede et spaen-
dende efterarsprogram, der vil blive
sendt ud til medlemmerne og lagt pa
HKSs hjemmeside.

Det vil ogsa blive annonceret i naeste
udgave af 60Plus.

/ldre Sagen
Gundsg

Kirkebjergvej 8, 4040 Jyllinge

Kontortid: Onsdage 9.30-14.00

tlf. 46 7319 20

Kontoret abner 18. august kl. 9.30-14.00
www.zeldresagen.dk/gundsg
Aktiviteter og arrangementer er be-
skrevet med kontaktoplysninger, priser,
tilmeldingsfrister m.v. pa foreningens
hjemmeside og i Katalog for szeson
2020/21

Faste aktiviteter - de fleste en gang om
ugen:

Mandage m.fl.: Bordtennis, Krolf,
Treen dig glad

Tirsdage m.fl.: Bowling, Cykling
uden alder, Minigolf pa Spraglehgijgaard
Onsdage: Billard, Bridge, Fiskeklub,
Flittige heender, IT-café med hjelp, un-
dervisning og Support, Petanque, Whist

Fa hjeelp til en bedre hverdag:
Besggsvenner: 1 eget hjem
Frivillige vejledere: Hjemme hos dig.
Bisiddere: Hjxlp ved kontakt til det
offentlige

Demenscafé: Ca. hver 3. mandag 14-
15.30*

Motionsvenner: Tran dig glad i eget
hjem

Spisevenner: Torsdage 12-14, Bonde-
stuen. Begraensede transportmulighe-
der*

Laes seneste nyt pa
www.aldresagen.dk/gundsg

Arrangementer i Veerestedet
MitID- fa hjeelp i IT cafeen

Fra 16. aug. aflgses NemID ngglekortet
af en MitID app eller en fysisk kodevi-
ser/kodeoplaeser. Far du brug for hjalp
og vejledning er vore IT-frivillige fra 1.
sept. klar til at stgtte dig alle onsdage fra
kl. 12.30-14.30.

Aktivitetsleder:
Hugo Klitgaard, 23 24 46 09

Onsdag 25. aug. k1. 10
Morgenbord
Billetter fra 26. maj - online

Onsdag 15. sept. k1. 16.30
Savoy Jazzmenn - Swingende New
Orleans Jazzmusik. Billetter online

Ghnisten

Aktivitetscenter
Nyvej 38 4621 Gadstrup

Formand Jan Rasmussen

Mobil 5330 0576

Mail: damvej27@gmail.com

Nu starter vi heldigvis op igen med fgl-
gende:

Petanque: Hver onsdag fra kl. 13 - 16
Porceleensmaling: Hver torsdag fra
kl. 9 - 12 sommerferie fra 2/7 - 12/8
Kortspil: Der spilles whist - hver tors-
dag fra kl. 13.30 - 17.00 - sommerferie
fra1/7-11/8

Sang: I lige uger torsdag fra kl. 14.00 -
16.00 - starter op den 9/9

Bankospil: 11/8 - 8/9

Styregruppen gleeder os meget til at
se jer alle igen, men vi er ngdt til at se
Coronapas eller gyldig test, og alle de
andre retningslinjer, mundbind og sprit,
er vi ogsa ngdt til at handhaeve, ikke for
vores skyld, men for alles skyld.

Aktiv Mandag

Gundsglillehallen

Store Valbyvej 248 A Roskilde
Henvendelse: Judith Elmlund
TIf. 407106 95

Kasserer: Johannes Hansen
T1£.46 7870 66

Hjemmeside: www.gsgif.dk

Vi er godt i gang med at spille pe-
tanque hver mandag kl 10.00 ved
Gundsglillehallen

Vintersaesonen starter igen mandagd. 6
september.

Vi glaeder os til at kunne mades igen og
i feellesskab fa gang i kroppen og nyde
det sociale samveer.

Nye medlemmer er meget velkomne og
kan kontakte Robert Sgrensen pa tlf.
6159 0877.

Hvis du vil vide mere kan du kontakte
Judith Elmlund pa tlf.40 71 06 95

/ldre Sagen
Roskilde

Allehelgensgade 23A, 4000 Roskilde.
Kontortid: Mandag - fredag kl. 10-12 TIf.
46 3530 90.

Mail: aeldresagen.roskilde@mail.dk
Hjemmeside:
www.aeldresagen.dk/roskilde

Arsprogrammet udkommer primo
august, forventes fordelt til medlem-
merne senest medio august.

Tilmelding og betaling til arrangemen-
ter pa kontoret eller pa hjemmesiden.

Fa sendt vores Nyhedsbrev pa mail. Til-
meld dig pa vores hjemmeside.

Har du lyst til at veere frivillig i ZLDRE
SAGEN ROSKILDE?

Du kan vaelge mellem mange forskellige
aktiviteter: Tryghedsopkald, demens-
gaest, programudvalg, kontorvagt m.m.
Du er velkommen til at ringe til vores
kontor pa tlf.: 46 35 30 90 (hverdage Kkl
10-12) og hgre naermere.

PC-besggsven: Kommer hjem til dig
og hjeelper med tekniske pc-problemer.

Pa hjemmesiden, i arsprogrammet og pa
kontoret kan du se naermere, ogsa om
vores gvrige aktiviteter, bl.a. JURIDISK
OG ZKONOMISK VEJLEDNING, BISID-
DERE, TRYGHEDSOPKALD, AFLAST-
NING AF PARGRENDE TIL DEMENTE,
SPISEVENNER, FOREDRAG, DAME- og
HERREVZARELSET.

Oplev Omg i Storebeelt

Tirsdag 31. august 2021. Afgang fra
Roskilde Hallerne kl. 8.00. Forventet
hjemkomst kl. 18.30. Pris 700 kr. (Med
tilskud nedsat til 400 kr.) Pris 400 kr. in-
kluderer bustransport, feerge, guide og
frokost inkl. en gl eller en vand.
Tilmelding fra mandag 2. august til fre-
dag 13. august. Min. 40 deltagere.

Dyrehgj Vingaard

Torsdag 9. september 2021. Afgang fra
Roskilde Hallerne kl. 9.00. Forventet
hjemkomst kl. 15.30.

Pris 460 kr. (Med tilskud nedsat til 300
kr) Pris 300 kr. inkluderer bustrans-
port, besgg pa Dyrehgj Vingaard, fro-
kost med vinsmagning (svarer til ét glas
vin), kaffe med likar.

Tilmelding fra onsdag 11. august til fre-
dag 20. august. Max. 57 deltagere.

Svanholm Gods - Storkollektiv
Kgr-selv-tur

Torsdag 26. august 2021. Pris 180 kr.
(Med tilskud nedsat til 100 kr.)

Vi mgdes kl. 12.50 pd Svanholm Gods,
Svanholm Allé 2, 4050 Skibby.

Pris 100 kr. inkluderer rundvisning pa
Svanholm Gods og eftermiddagskaffe
og Hansens Is efter rundvisningen.
Tilmelding fra mandag 16. august til
mandag 23. august 2021.

60 PLUS udgives af Zldreradet og Roskilde
Kommune fem gange arligt som indstik i Roskilde
Avis til samtlige husstande i Roskilde Kommune.

Trykoplag: 40.500 eksemplarer.
Produktion:
RA Reklame.

Redaktgr: Steen Taageby Petersen,
TIf. 46 3177 14.
Mail: 60plus@roskilde.dk

Tekst: Lise Hammershgj og
Steen Taageby Petersen.
Foto: Kenn Thomsen, Lise Hammershg;j

og Colourbox.





