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Formanden har
ordet!

Endelig en dag hvor det er klart vejr og solskin, det gor
humegret lidt bedre.

Juleudsmykningerne i byen og forretningerne er allerede i
gang. Det lyser op.

Jeg synes tiden flyver af sted, ogsa selvom vi ikke har
aktiviteter i Huset.

Tiden er gdet med mange flere ture, ud og se det ganske land
og besgg hos endnu xldre familiemedlemmer, det giver mig
god samvittighed, fordi jeg har gjort en forskel.

Tovholder har
ordet!

BEVAR DIG VEL

Vi hdber ikke at | er gaet helt i stG med gymnastikgvelserne. Vi hdber
pd, at der bliver lukket lidt op, sG vi kan komme i form, inden jul. Det vil
jo vaere rart, om man med fred i sindet kan tage et ekstra stykke med
sylte og en snaps til. Jeg er heller ikke sa god til at bruge hdndvaegtene,
som jeg burde, men min daglige travetur det bliver der tid og lyst til. Sa
far man lidt energi igen, selv om vejret er grat og trist.

Hilsen
Margit




”SPILLEBULEN”"

Tab og vind
med samme
sind.

Voksenspil i "SPILLEBULEN”

Der er mange gode grunde til at spille breetspil, selvom du ikke lengere
er barn.

Den mest indlysende grund er, at du morer dig sammen med andre
NORDBO SENIORER.

For et spil er en af de bedste metoder til at lzere hinanden bedre at kende
0g er en god samtale starter. Brug derfor braetspil til at skabe nye og
sjove relationer.

6 grunde til, at breetspil er godt for din sundhed

Vidste du at braetspil, udover at de er underholdende og sjove, ogsa er
med til at forbedre ens generelle helbred, og der er en masse at hente ved
at seette sig om bordet og spille et braetspil.

Din hjerne: Hjernen er en forunderlig starrelse, og kan sa meget mere
end man gar og tror. Hjernen elsker bratspil, og med et voksenspil kan
man sgrge for at holde hjernen aktiv og sund. Nogle spil udfordrer den
made, hukommelsen arbejder pa, og er med til at vedligeholde ens
mentale evner. Og maske ogsa sa heldig, at det forbedrer din
hukommelse, alt efter hvilket spil i spiller. Ved at spille voksenspil
treener man nemlig de steder i hjernen, der tager sig af den komplekse
teenkning og problemlgsning. Derfor er der ikke kun sociale grunde til at
spille et voksenbreetspil.

Latter: Latter giver god energi. Sjove og underholdende bratspil giver
god energi og skaber glaede for dig og andre omkring dig. Nar | griner,
frigares der endorfiner. Endorfinerne virker smertestillende og kan give
en falelse af succes, lyst, energi og gleede. Med andre ord, et
voksenbreetspil er med til at ggre mennesker lykkeligere.

Blodtryk: Jeres blodtryk kan falde, i takt med at I spiller et voksenspil.
Derfor er breetspil godt for dit generelle blodtryk. Nar endorfinerne
frigives i kroppen, gges blodcirkulationen, og dine muskler vil dermed
slappe af og ikke vere lige sa spaendte. Det er med til at blodtrykket
falder, i takt med at I spiller et voksenbraetspil.

Stress: Nar | satter jer om bordet og spiller et spil, mindskes
stressniveauet.

Immunforsvaret styrkes: Positive tanker og falelser, som f.eks.
latter og gleede, frigiver stoffer, der nedsetter stress. Det er alt sammen




med til at styrke dit immunforsvar. Derfor er der ingen god grund til ikke
at seette sig ned og spille et godt voksenbreetspil.

Du bruger mindre tid pa at lede efter dine bilnggler: Det kan
lyde maerkeligt, at du hurtigere finder frem til dine henlagte genstande
sasom nggler, telefon eller briller. Men det er sandt! Forskere fra
University of Toronto i Canada, undersggte to grupper af
forsggspersoners evne til at lede efter og finde et objekt. Den gruppe der
regelmaessigt spillede, var meget hurtigere til at finde tingene, end
gruppen der ikke spillede. Sa bare kom i gang med at spille et
voksenbratspil, og glem alt om henlagte nagler, briller og andre
genstande, du plejer at smide veek.

Fun facts om voksenspil

Danskerne er det folkeslag i verden, der elsker paratviden allerhgjest. |
hvert fald, hvis man kigger pa salget af spillet Trivial Pursuit. | Danmark
er der nemlig solgt flest spil i forhold til antallet af indbyggere.

”Spillebulen” er en gammel/ny aktivitet i Nordbo Senior.
Nar corona truslen daler, og vi igen kan mades, vil vi en gang i ugen
spille spil. Bdde for ”sjov”’ men ogsa for ’alvor”.

Kender du, eller har du, nogle spil vi ma lane og bruge i spillebulen”, og
kender du reglerne, vil vi gerne have en aftale med dig. Vi vil naturligvis
veere behjalpelig med at arrangere spillet, men vi kender jo ikke alle spil.

Vi forventer at kunne spille flere forskellige slags spil, som f.eks. kort,
braetspil, terninger og andet.

Pa nuveerende tidspunkt er der ikke overblik om hvornar vi kan komme i
gang, men vi kan planlaegge starten. Sa derfor vil vi meget gerne hare fra
dig om de spil du har og holder af.

Tovholder Margit og Bjarne

nyttig viden

Strudsen er den fugl af alle, som i forhold til sin kropsst@rrelse laegger de
mindste aeg.

Mennesket sover i dag i gennemsnit en time mindre end for bare 20 ar
siden.




Tovholder har

ordet!

HANDARBEIDE AF ALLE ARTER.

Jeg haber sadan, at efter den 22-11, ma vi mgdes

mere end 10. Hvis vi skulle vaere sa heldig, mgdes vi i
nordbo-huset mellem 9 og 9/30 til et par hyggelige
timer. Husk, at der er plads til alt, og vi hjeelper
hinanden og giver rad og vejledning. Der er naesten
altid en der ved et eller andet som kan bruges. Haber vi
ses. Der er plads til flere, sa bare giv et kald.

Tovholder Margit

“ud i det blg”

Plan for 2021

Dato ar 2021 | Tema

11. februar P3a toppen af Fyn

10. marts Den gamle greense

15. april Fra @st til Vest

4. maj Made og Alper — 1. dag af 2-dags tur med overnatning
5. maj Fynske slotshaver 2. dag og 2-dags tur
17. juni Haervejen og retur

20. juli Naturpark Mols Bjerge

18. august Fra Vesborg fyr til Issehoved

7. september | Langs Kongeaen

13. oktober Bergmte runesten

11. november | Langs Lillebaelt

Alle turene starter og slutter ved Nordbohuset.

Naermere turbeskrivelse vil komme, nar tiden naermer sig.

Tilmelding til Bjarne Dueholm pa mail kasserer@nordbosenior.dk
snarest.

Dette er den forelgbige plan, og ret til eendringer forbeholdes.

De fleste ture koster kr. 550 pr. person, inkl. let forplejning og entreer,
men der kan veere enkelte tillzeg.

Tovholder Bjarne Dueholm

”0s der sparker
daek”
The thg the

Gratulerer!

Jeg hgrer, at du snart skal giftes, gamle dreng. Og hvem er sa den
lykkelige kvinde?

- Hendes mor!
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Hvilken slags fugle kunne sagtens optreede i operaen?
Aner det ikke! Solsorte?

Nej, kanARIEfugle!

| disse Coronatider!

Jeg synes ikke jeg kan vaere forsigtig nok!

Nu har jeg byttet min printer ud med en SPRITduplikator!
Hart i strikkeklubben!

Hvad ville du give en mand der har alt?

- Mit telefonnummer!

Ugens
aktiviteter i
Nordbo Senior

Torsdag, den 19. november kl. 10
- travetur e

GEE DI age  SSDEE
WEE D WEE T

Unyttig viden

N0 HAR Jg6 ENDELIG FUNDET
UD AF HVAD JEG VILLE VARE, NAR
et BLEV AELDRE -

selv fange dem.

SKOVSKIDERKROEN
Medlemmerne
har ordet! Pa grund af tidsmangel vil jeg gerne O ' -
foreere mine keere nullermaend veek. o
Thi thi thi thi Kan afhentes GRATIS, men du ma

De er stille, rolige og forarsager ikke de t er

sa mange problemer, da de mest

ligger i hjgrnet og nyder gulvvarmen. h e I t

De er gra, men i forskellige nyancer.
De er kensmodne, sexuelt aktive og
har en tendens til at formere sig

i en rasende fart... gra tis

Tak for tilbuddet Henning




Medlemmerne
har ordet!

Julegavegnske! Mangler du et julegavegnske?

Hvad sa med et drsmedlemskab 2021
til Nordbo Senior!

Seet det pa din gnskeseddel, og g@r
opmaerksom pa at det kan kgbes ved
henvendelse til kassereren, Bjarne Dueholm,
pa mail kasserer@nordbosenior.dk eller
SMS 22608100, sa finder vi ud af det.

Mangler du lidt sjovt tidsfordriv i denne Corona tid kan du fa
forngjelse af et spil WORDFEUD.

4
w Send en udfordring til bdue sa kan vi spille.

Tidsfordriv!
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Hvis du har brug for hjeelp til at komme i gang sa send en mail til
bjarnedueholm@gmail.com, sa vil jeg prave at hjeelpe dig med at
komme i gang.

Veerd af vide!

Alle tillaeg og tilskud du kan sgge
som pensionist

Kender du alle de tillaeg, du kan sgge som pensionist?

Boligydelse

Som folkepensionist kan du sgge boligydelse som lejer, ejer og til
andelsbolig.

Helbredstillaeg

Folkepensionister kan sgge helbredstilleeg til udgifter i forbindelse
med medicin og behandlinger. Du kan ogsa sgge udvidet
helbredstillag til tandproteser, udvidet tandbehandling, briller og
fodbehandling med henvisning fra leegen.

Legater og fonde

Legatbogen har lavet en serlige oversigt over fonde og legater, som
du kan sgge som senior. Der er hele 156 muligheder pa listen.

Nedsat licens

Seg om nedsat medielicens, sa du kun skal betale 478 kroner i licens i
stedet for den fulde belgb pa 718 kroner i 2020.

Tilskud til hjeelpemidler

Kommunen kan bevilge tilskud til hjeelpemidler. Det kan for
eksempel vaere en rollator, en korestol, et gangstativ eller et forhgjet
toiletseede. Det kan ogsa veere kropsbarne hjalpemidler som
brokbind, stettekorset og paryk.

Pensionstillaeg

Du kan sgge om pensionstilleeg som supplement til din folkepension.
Belgbet athaenger af, om du har anden indteegt og om du er enlig, gift
eller samboende.

Personligt tilleeg

Du kan sgge din kommune om personligt tilleeg til enkeltudgifter
som: flytning, egenbetaling af briller, disetkost, hgjskoleophold m.m.
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Varmetilleeg

Varmetillaeg kan ydes til pensionister uanset opvarmningsform, og
uanset om du bor i leje-, andels- eller ejerbolig.

/Eldrecheck

Zldrechecken er et engangsbelagb, som én gang om aret udbetales til
gkonomisk svagt stillede folkepensionister med lav indkomst og lille
formue.

Kan jeg fa mere at vide?

Ja, Danske Seniorer udgiver "Den Lille Gule” som er gratis, og den
giver et godt overblik over betingelserne for at opna personlige tillaeg.

Laest af Bjarne Dueholm

Godt at vide! Hvis du er kommet lettere til skade og du har en mindre blgdning, er et
godt rad at komme lidt sukker pa saret. Sukkerkrystallerne oplgses og gar
sammen med blodets naturlige koagulering og blgdningen standser.
Leest af Bjarne Dueholm

o . o ° .
Nytdrskoncert Nytarskoncert i Herning
erning

Kongrescenter

Nordbo Senior arrangerer en bustur til nytarskoncerten 2021 i
Herning den 15. januar 2020 med afgang fra Nordbohuset kl.
12 Pris kr. 475 pp

Du far: Billet + Transport + Frokostsandwich

Bindende tilmelding til Bjarne Dueholm pa mail til
kasserer@nordbosenior.dk eller SMS til 22608100

HUSK?

Senest den 17. november 2020



https://www.flickr.com/photos/56380734@N05/6624559827/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
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Pensionist snak...

Jeg bliver 83 §r, S°M N Virkelig }/Ta, Tkke noget
fuld af gigt hva Nyfedt  Somen {hdr, ingen teender,

med dig Orla ? - baby. nyfﬂdf- ‘ tisser i bukserne..!
ycamedi .

Positive
tanker!

KREATIVITET -
GLADE -
LASNING -

HJEMMEBAG -
HAB - :

HYGGE -

LAD OS HUSKE DET DER IKKE ER AFLYST

Vi vil gerne statte op om, at huske pa alt det som IKKE er aflyst i
denne tid &

Lad os bruge det vi har, alene eller sammen med andre, til at skabe
mening, gleede og faellesskab.




Laest af Bjarne Dueholm

3

Medlemmerne [
har ordet! :

.
2

Travetur fra

Trelde Naes
En faelles rast for de friske medlemmer under traveturen fra Trelde Naes
til Nordbohuset den 8. oktober 2020
Tak for billederne til Margit

opLYSning!

10 gode rad om udenders julelys og lyskader
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F& gode rad far du kgber udendgrs lyskaede og tilslutter den. Se,
hvordan du opseetter lyskeeder udendgars, og regn ud hvor meget
strem lyskaederne bruger. Video: Sadan ggr du.

1. Kgb udendgars julelys baseret pa LED-lys

LED-lys bruger let 75 procent mindre strom end gladelyskaeder og
holder desuden laengere. En LED-lyskade holder ca. 30.000-70.000
timer. Det svarer til, at de kan sta taendt hele degnet i 3 maneder i
treek i 14-32 ar.

2. Kgb og anvend kun udendgrs lyskaeder, der

er CE-meerkede

CE-merkning er din sikkerhed for at forhandleren lever op til de EU-
krav, der er til produktet.

3. Se altid lyskaeden teendt, far du kgber den

Der er meget stor forskel pa lysenes farve og intensitet. Se pa pakken,
om lyset beskrives som varmt hvidt, neutralt hvidt eller koldt hvidt
og veelg det lys, der passer dig bedst. Hvis LED-lyspaererne er af en
darlig kvalitet, kan der veere farveforskelle, selv om lysene sidder pa
samme kade.

4.Kontroller, at HFI/HPFI-afbryderen fungerer

For du tilslutter dine lyskaeder udenders, skal du kontrollere, at
HFI/HPFI-afbryderen fungerer. Kombinationen af en defekt
afbryder og fugtig jord kan veere livsfarlig, nar du retter pa lyskaeden.

5. Treek aldrig forleengerledninger ud mellem

karme og vinduer/dgre

Ledningerne kommer let i klemme, sa stremferende dele bliver
blotlagt. Det kan give stad eller forarsage brand og er desuden
ulovligt. Ledningen, som sidder pa lyskeeden, ma godt fores ind
imellem karme og vinduer/dgre. De er vaesentlig tyndere.

6. Lyskaeder udendgars skal tilsluttes en
stikdase, der er monteret udendgrs af en

autoriseret el-installatar

Er der en transformer pa din lyskaede, skal den vare beregnet til
udendgrs brug. Du kan ogsa valge lyskader, der er tilsluttet et
batteri, hvis du vil undga ledninger.

7. Teenk over placering af udendgars julelys
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Der er forskellige mader at lyssatte haven ved juletid. Du kan skabe
lysuniverser med blink og lysende nisser, eller fremhave udvalgte
traeer, buske og bygningsdetaljer med lys. Taenk pa, om naboen kan
blive generet af dine lys, sa placér ikke lyskaeder udendors pa en
made, sa de lyser direkte ind i naboens stue eller sovevarelse. Hvis
lysene blinker, kan det give ekstra irritation.

8. Brug et teend-sluk ur til din udendgrs
lyskaede

Med et udenders teend-sluk ur kan du indstille din julebelysning til at
veere slukket i dagtimerne, hvor du alligevel ikke kan se lyset, og til
kun at vaere teendt, nar morket falder pa og indtil sengetid. Derved
kan du spare pa stremmen og undga at forstyrre naboernes
nattesgvn.

9. Brug altid kun lyskaeder, samlemuffer og

kabler beregnet til udendgars brug

Der traenger let fugt ind i installationer og fordelerdaser beregnet til
indenders brug, ogsa selv om det ikke regner direkte pa dem. Laes pa
emballagen, hvis du er i tvivl, om et produkt er beregnet til brug inde
eller ude. Det star specifikt, hvis elproduktet er godkendt til
udendars brug. Se efter IP-klasse, der kan fx sta IP 44, godkendt til
udendgrs brug.

10. Regn din lyskeedes elforbrug ud

Vil du vide, hvor mange kWh din lysinstallation bruger, skal du
dividere dens effekt (i watt) med 1.000 og gange med det antal timer,
den er teendt. Eksempel: Traekker dit julelys 200 watt og er teendt 8
timer i dognet en maned i traek, bruger du: [200/1.000] x 8 x 30 =
48 kilowatt-timer. En kilowatt-time koster omtrent 2,2 kr., sa denne
installation koster altsa ca. 106 kr. pa en maned.

Du kan ogsa satte en flytbar elmaler — et SparOmeter — til din
installation. Mange biblioteker og energiselskaber udlaner det gratis.

Leest af Bjarne Dueholm
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Julen er

startet i
Fredericia

Fredericia Radhus i juledragt.
anmen | Fredericia-Middelfart TEATERFORENING

Vi har lavet en aftale og faet nogle billetter pa handen til
forestillingerne. Gennem NORDBO SENIOR kan du bestille billetter,
k@rsel, spisning og godt selskab.

DU SKAL IKKE GA ALENE!

Du tilmelder dig til Bjarne Dueholm pa mail kasserer@nordbosenior.dk
snarest muligt. Jeg skal bruge

Navn, adresse tlf.nr., E-mail
Hvad @gnsker du?

Billet

Transport fra hjemmet og retur
Spisning far teatertid
Pausedrink

13
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Fredericia
Middelfart
Teater-forening

O
=
<
L
e
O
AL
s
=
<
il
-

C
=
]
T
A
a
=
<
O
oC
L]
o
L
C
T

Dato Forestilling Genre Sted

18.11.20 | Et dukkehjem‘ | Drama Fredericia Teater
kl. 19.30 | § P Store sal
19.11.20 | Et dukkehjem Drama Fredericia Teater
kl. 13.30 r— Store sal
13.12.20 | Pa sporet af julen Bgrn Kulturgen,

kl. 14 og Middelfart

kl. 16

22.02.21 | Blinkende lygter Komedie | Fredericia Teater
kl. 19.30 | jresse T Store sal
25.02.21 | Eksmeend Komedie | Fredericia Teater
kl. 19.30 Store sal
02.03.21 | Punk — a rebel never dies Dans Fredericia teater
kl. 19.30 Store sal

14




04.03.21 | Robin Hood Familie Fredericia Teater
kl. 18.00 Store sal
08.03.21 | Hjerter i valsetakt Operette | Fredericia Teater
kl. 19.30 Store sal
09.04.21 | Nothing ’bout me Kabaret Fredericia Teater
kl. 19.30 Store sal
26.04.21 | Et tysk liv Drama Fredericia Teater
kl. 19.30 ~ Store sal
02.05.21 | De tre musketerer Operette | Fredericia Teater
kl. 19.30 Store sal

Billetpriser, transport, spisning og pausedrink vil veere afthaengig af
deltagerantal, men billetter svinger fra kr. 75 til kr. 400, transport
omkring kr. 50, aftenmenu (2 retter) kr. 250 pausedrink kr. 50. for alle
arrangementer oplyses endelig pris nar antal deltagere kendes.
Bindende tilmelding hurtigst muligt til Bjarne Dueholm, pa mail
kasserer@nordbosenior.dk. Evt. spgrgsmal til tif.nr. 22608100

Tovholder Bjarne Dueholm
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Kirkesprog

Gudstjenesten bliver samtidig transmitteret i radioen, sa de, der er i
kirke, kan hgre den.

Alle i sognet kan spge om en julekurv. Man henvender sig til praesten.
Det er ikke ngdvendigt at tro pa ham.

Vigtige telefonnumre:

Alarmcentralen 112

Politiet 114

Laegevagten 70 11 07 07

Fredericia Krone Apotek, v/Fgtex City, Prinsessegade 45-47, Fredericia,
telefon 75923800 — mail axeltorv@apoteket.dk
vagtapotek — spndag og helligdage kl. 10-13
Danske Seniorer 35 37 24 22

Formand for Nordbo Senior 20 84 71 39
Tovholder Margit Jgrgensen 25 34 76 72
Tovholder Birthe Hansen 61 68 80 17
Tovholder Bent Iversen 75 92 84 79

Tovholder Bjarne Dueholm 22 60 81 00
Tovholder Benny Lauridsen 51 32 61 25
Tovholder Gertrud Nielsen 28 88 06 42

Hjemmesiden

Nordbosenior.dk

Du kan finde alle tidligere ugebreve pa vores hjemmeside
nordbosenior.dk eller KLIK HER

Skrevet af Bjarne Dueholm

N ORDBO

/JFf 20
Y

SENIOR

Du kan finde mere om NORDBO SENIOR pa vores hjemmeside
nordbosenior.dk

Skrevet af Bjarne Dueholm

Hvis du ikke gnsker at modtage nyhedsbrev fra Nordbo Senior kan du
framelde dig ved at give besked pa mail til

kasserer@nordbosenior.dk
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https://www.nordbosenior.dk/index.asp?loadContent=454077
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Nordbo Corona

Udarbejdet af Henry Brock Serensen

Fuldtids Corona - trist
Nu 1 uge tilbage! MASK
Mvh Nordbohuset




