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Formanden har
ordet!

Bare fordi det

Sa er det gode sommervejr ved at veere ovre, samtidig med
der kommer normale tilstande.

Ingen mundbind i busser og tog, ingen arealmaessig
begransning mv.

Det bliver helt underligt, og vi skal lige vaenne os til de
nye/gamle tilstande, mon ikke det er ligesom, nar man har
laert at cykle, man glemmer det ikke.
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er sendag n burde eghver bave ret
— o g
at bruge sif sendag,....
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Gymnastik @VELSE for personer over 40:
forslag! Begynd med en 2,5 kg kartoffelpose i hver hand. Du straekker

armene lige ud fra dine sider, og holder dem der sa lzenge du kan.
Hver dag vil du opdage, at du kan holde denne position i lzengere og
laengere tid.

Efter et par uger, ga op til 5 kg’s kartoffelposer.




Sa prgv 10 kg’s kartoffel saekke og i lgbet af %2 ar klarer du 50 kg’s
kartoffel seekke. (Jeg er pa dette niveau.)

Nar du fgler dig sikker pa dette niveau, kan du forsgge med en
kartoffel i hver sek. ww@&

Det er da
service ... !
Som enhver
pensionist kan
fa brug for.

Hansen ringer & bestiller pizza bragt ud.
Kan jeg fa den skaret ud i 4 slices?

Jeg ka'ik' spise 8 da jeq er gaet pa pension
& ikke arbejder sa hardt mere:-D.

NYHED OM
MUNDBIND!

Farvel mundbind

Da der ikke laengere er anbefaling om
en meters afstand i det offentlige rum,
bliver krav om mundbind ophaavet

X))
Fra lgrdag den 14.8.2021 er det helt slut med mundbind i busser, tog
og metro samt pa feerger. Det oplyser Transportministeriet.

Kravet om mundbind skulle oprindeligt veere ophavet 1. september,
men det sker lidt tidligere, fordi Sundhedsstyrelsen i denne uge
fjernede anbefalingen om at holde en meters afstand mellem
hinanden i det offentlige rum.

— Vi har haft kravet om mundbind, nar man stiger ind og ud, fordi
det kunne vere svert at holde afstand. Men nar afstandskravet ikke
laengere er der, har vi valgt at ophaeve allerede nu, siger
transportminister Benny Engelbrecht (S).

I lufthavne og pa fly galder kravet stadig.

— Der gelder internationale regler i luftfarten, og for ikke at skabe
forvirringer og misforstaelser har vi valgt, at kravet om mundbind
fortsat gaelder med indenrigsflyvninger, sa det er ensartet pa tvaers af
landegraenser, siger Benny Engelbrecht.

Lzaest af Bjarne Dueholm

Ka’ det pas?

Hert i radioen! ... "De lytter til P4”
Hvor ved de det fra?




"ud i det bla”

ssssss

SAMS@ KOMMUNE 1:75.000 Trap Danmark

Du kan lige na det, hvis du er
hurtig!!

Jeg har stadig ledige pladser pa
turen til Samsg den 17. 18. + 19.
august 2021 med afgang fra
Nordbo Huset kl. 8.00

. Pa turen besgger vi den sydlige

spids af Sams@, og laver smastop

~ pavejen til nordspidsen inden

turen igen gar retur mod
Fredericia.

Pris kr. 650,00 all.inkl. dog ikke
drikkevarer.

Hvis du vil med, sa tilmeld dig til tovholder Bjarne Dueholm pa mail
kasserer@nordbosenior.dk eller sms til nr. 22608100 hurtigst muligt.

Som altid! Ret til 2endringer forbeholdes.

Det ska’ nok
pas’

-~ Vi bliver gamle, Olsen.
- Ja - det vil tiden vise.
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Tovholder har

ordet!

Hurra — sa slap vi af med

aIIe restriktionerne.

Nu kan | gleede jer til at komme med pa
vores traditionelle teatertur til Aarhus
som bliver sgndag d. 7. november.

Vi treenger til noget at grine af.

Derfor glaeder teatret sig til endnu en
gang at sla dgrene op for en forestilling,
der kan seette publikum i godt

humgar ”Charleys tante” (se opslaget i "Nordbo” eller pa
hjemmesiden)

Billetterne koster 200,- kr. og geelder til bus, teater og kaffe med
wienerbrgd og lagkage, (De tager hensyn til diabetikere, hvis det
bliver oplyst) Billetterne seelges (kan reserveres) ved "Nordbo
Seniors” arrangementer hos Benny eller pa @& 51 32 61 25
hverdage mellem kl. 18.00 og 20.00 og betales pa reg. 5352
konto 0337038 - nar | har faet bekreeftet, at jeres bestilling er
godkendt. Der er som saedvanlig nummererede pladser i bussen
som tildeles i den reekkefglge de bliver bestilt.

Et par
hgjhzelede!

Venlig hilsen B




Tovholder har
ordet!

"os der sparker
daek”

Jeg har lige haft
forhuden i klemme i
en lynlas. ¥

Fra nu af er det slut
med stovier der skal

b

HY, HY. HV. HVA...
ER P.P.PPP.PFF
TRO. PRO, PROSTATA...

MAN KAN 5/6E
AT JEG PISSER 50
PU SNAKKER...
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”os der sparker dcek”

Vinder af terningespillet “lggn” blev
Henning Rasmussen
Tillykke med sejren og 1. preemien




Vidste du, at en
gennemsnits -
dansker flytter 6
gange i lgbet af
sit liv?

'\ Be, hvor du har boet hele dit liv!

: | Kan du huske, hvilke adresser du har boet p3a, og datoerne for,

: | hvornar du har flyttet ind og ud? Det kan du opklare — lees hvordan.
| Du har sikkert boet en del steder i dit liv, men kan du huske hvor og hvornar?
| Det kan veere svert at huske preecis den adresse, du boede pa, da du maske var et

lille barn eller studerede, og lige preecis den dato du flyttede ind og ud.

= | Men det kan du opklare.

Myndighederne har nemlig registret, hvor du har boet i dit liv. Hvor langt
oplysningerne gar tilbage, har det ikke veeret muligt at fa svar pa fra CPR-kontoret
eller Digitaliseringsstyrelsen.

Sadan tjekker du, hvilke adresser du har haft som
bopeel

Det er let at finde ud af, hvor du har boet. Det kraever bare, at du bruger NemID.
Séadan ger du:

1. Gaind pa "Registerindsigt” i Det Centrale Personregister (CPR)
2. Klik pa ”Log pd” og log pa med dit NemID
3. Fold ”Adresse (tidligere)” ud.

| registerindsigten kan du bl.a. ogsa se dine barns og foraldres cpr-nummer, din
civilstand og dit fgdselsregistreringssted.

Laest af Bjarne Dueholm

"spillebulen”

Da vi ikke rigtig er klar endnu,

® udsezettes opstarten af “spillebulen”,
o som skulle vaere startet den 23.
Aktivitets august 2021.
&ndring Ny opstartedato bliver mandag, den 6.
september 2021 kl. 10.00
Tovholder Margit og Bjarne
Ugens Mandag, den 16. august kl. 10 — bestyrelsesmgde
aktiviteter i

Nordbo Senior

Kreds Trekanten i Nordbo Huset
Tirsdag, den 17. august kl. 8 — “ud i det bla” til Samsg
Tirsdag, den 17. august kl. 10 — krolf og petanque



https://registerindsigt.cpr.dk/registerindsigt/login/selectMethod?nosso=true

Tirsdag, den 17. august kl. 13.30 - hdndarbejde
Onsdag, den 18. august kl. 8 — “ud i det blg” til Samsg
Onsdag, den 18. august kl. 18 - cykeltur

Torsdag, den 19. august kl. 8 — ”ud i det blg” til Samsg
Torsdag, den 19. august kl. 10 — travetur

Torsdag, den 19. august kl. 13 — “"bevar DIG vel”
Fredag, den 20. august kl. 16 — “Elvis” - koncert i Odense

Eventyry

En fe sagde til et segtepar: "Fordi | har veeret gift i
35 ar, skal | fa et gnske opfyldt hver."

"Jeg vil rejse verden rundt med min kaere mand"
sagde konen.

Feen svang sin tryllestav og vupti dukkede to
billetter op. Nu var det mandens tur til at fa opfyldt sit enske.
Han taenkte sig lidt om og sagde:" Sadan en chance far man kun
én gang. Jeg beklager skat, men jeg gnsker en kone, som er 30 ar
yngre end mig".

Vupti, sa var han 90 ar.

Maend er maske nok maend, men feer er og blir' KVINDER

Gho Gho
Eho

Og det var derfor Titanic ikke blev indspillet i
Hirtshals =5 33 a

- Jeg er inviteret ud af din Chef.
S3 bliv ikke overasket, hvis du far
lenforhgjelse i naermeste fremtid...




Boirne
logik?

Bonden er en veeldig lykkelig mand. Fgrst og fremmest fordi han har
traktor, men ogsa fordi han slipper for at ga pa arbejde.

Per, 7 ar

En psykolog er en gal mand, der slar tanter.

Helle, 6 ar

En gynaekolog er en mand der ikke ved sa meget om halsen pa folk.
Lykke, 6 ar

Den svenske konge hedder Carl Gustav den tredje i fjerde, og hans
familie hedder Victoria, Madeleine, Adam og Eva.
Ole, 7 ar

VIGEIG
VIDENY

Inden
indendgrs-
sasonen
starter

SADAN UNDGAR DU AT SLA
PRUTTER. DER
LUGTER

Dine egne prutter lugter altid bedst - blandt
andet fordi du ved, at der er en stinkende
vind pa vej!

Hvorfor prutter man?

14 gange om dagen. Sa tit slipper vi i gennemsnit en lille vind — s& en prut er helt
naturlig. Prutter opstar pa 2 mader:

o Luft kommer ind i maven udefra: Nar du spiser, sluger du luft, men du
risikerer at sluge ekstra meget luft, hvis du spiser for hurtigt, tygger
tyggegummi eller ryger. Far du for meget luft med ned i maven, kan du blive
oppustet og opleve, at maven rumler. Luften skal ud af ”systemet”, og det
sker i form af prutter.

o Luft kommer indefra: Nar maden fordgjes i dine tarme, dannes der luft. Det er
tarmbakterierne, der producerer gassen — og derfor betyder det meget for
antallet af prutter og lugten, hvad du spiser. Lidt leengere nede i artiklen far du
svar pa, hvilke madvarer der giver faerre prutter — og mindre lugtende prutter.




Ud over de to mader at fa og have luft i maven pa kan nogle typer af medicin have
den bivirkning, at man far luft i maven.

Hvorfor lugter prutter?

En prut bestar af gas — og det er gassen, du kan
lugte. Langt oftest bestar prutterne af de lugtfri
gasser oxygen, nitrogen, hydrogen, kuldioxid og
methan, der alle bliver produceret, nar vores
tarme forarbejder de kulhydrater, vi har spist.

Lugter prutter, skyldes det, at prutten indeholder
svovlbrinte, der er en meget lugtende gas. I hvert
fald nar maengden af svovlbrinte er lav, hvilken
den trods alt er i en prut.

Forskere har for nogle ar siden undersggt, hvorfor prutter lugter — og hvilke fadevarer
der far prutter til at lugte mere. Konklusionen var, at prutterne kommer til at lugte
mindre, hvis man skeerer ned pa proteinholdige madvarer.

Omvendt betyder et hgjt forbrug af for eksempel ked, &g og mejeriprodukter, at man
slar meget ildelugtende prutter.

7 MADVARER, DER GIVER MINDRE LUGTENDE PRUTTER
Lugter dine prutter slemt, sa gg dit indtag af disse madvarer:

Kartofler
Bananer
Beelgfrugter
Hvede
Artiskokker
Asparges
Korn

Hvad kan jeg spise, for at mine prutter lugter

mindre?

Folk, der slar lugtende prutter eller har meget luft i maven, bliver tit radet til at skaere
ned pa fibrene og spise mad med flere proteiner for at mindske produktionen af
hydrogen, methan og carbondioxid i tarmene. Disse gasser produceres under
tarmbakteriernes naturlige processer i maven og gar, at du prutter. Men udskifter man
fibre med protein, sa kan det sagtens veere, at man mindsker antallet af prutter — men
man gger risikoen for, at der dannes svovlbrinte i tarmene. Og prutter med
svovlbrinte lugter markant verre end prutter med methan og carbondioxid — sa det
kan godt vere, at du prutter lidt mindre, til gengeeld lugter prutterne vaerre!

Forskerne fandt ud af, at forsegspersoner, der indtog ’langsomme” kulhydrater, som
er kulhydrater fra for eksempel frugt, grent og fuldkorn, havde mindre lugtende
prutter. De langsomme kulhydrater findes blandt andet i kartofler, baelgfrugter og
forskellige typer korn.




Leenge ventet!

Spiser man de langsomme kulhydrater, bliver der mindre plads til gasproduktionen,
nar fibre og proteiner passerer tarmene.

HVORFOR LUGTER ANDRES PRUTTER VARRE END MINE
EGNE?

Det er sveert at bevise, hvorfor de fleste mennesker synes, at andres prutter lugter
veerst. Blandt forklaringerne kan dog veere:

» Du kender din egen prutlugt, og derfor reagerer du ikke sa voldsomt pa den

» Du reagerer pr. refleks pa andres prutter. Pépasseligheden” over for andres
prutter kan stamme fra dengang, vi gik uden tgj, og en prut var en reel risiko
for smitte med bakterier

Hvad kan jeg ellers ggre for at prutte mindre?
Oplever du, at du har meget luft i maven, er der ogsa en raekke rad, du kan preve:

o Spis mere frugt og flere grentsager. Frugt og grent giver ikke i serlig grad luft
i maven. P4 samme made anbefaler det engelske sundhedsvasen, NHS, at
man drikker pebermyntete.

o Tyg din mad grundigere. Dermed far du mindre luft med ned i maven, nar du
synker maden.

» Nedszt dit forbrug af hardt slik, tyggegummi, sodavand og andre drikke, der
indeholder kulsyre.

o Sgrg for regelmaessig motion. Fysisk aktivitet stimulerer tarmenes beveegelse,
og dermed mindskes produktionen af luft.

Laest af Bjarne Dueholm

Endelig, endelig kom den.. M (0] dtaget f ra
Parkeringsbdsen forbeholdt os, ja os

overvagtige maend med Webergrill B enn y L aur i dS en
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Ikke alt hjzelp
er godt!

e ARNE.. VI KOMMER OG,

S, BEFRIER DIG NU, OG SA
& ¢ LOBER DU BARE ALT
' VAD DU KAN...OKAY!

%eE L STOOP /

”os der sparker
daek”

Nu kan du allerede begynde at
gleede dig til september-
frokostmgdet i mandeklubben ”os
der sparker daek”

Mgdet bliver den 1. september k.
12.00i Nordbo Huset

Program folger!
Hvis du allerede nu ved at du vil deltage kan du tilmelde dig til

Tovholder Bjarne Dueholm pa mail: kasserer@nordbosenior.dk eller
SMS til nr. 22608100

11
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Dating i en
moden alder!

Her finder du
kaerligheden i en
moden alder

Internettet kan veere et godt sted
at lede efter din udkarne, hvis du er
opmeaerksom pd disse ting.

=

Mangler du selskab, sé er en

datingside en mulighed — selv

om det kan vaere svert eller

graenseoverskridende.

Det kan veaere sveert at finde romantiske relationer, nar man

kommer op i arene.

Men forskning viser, at folk med et aktivt socialliv lever sundere og
laengere end folk, der er ensomme.

Derfor er det en god idé at kaste sig ud i datingprojektet, hvis man
mangler selskab. Og det kan man komme i gang med pa flere
mader.

Besgg en datingside

Man kan eksempelvis starte med at oprette en profil pa et
datingsite.

Det gode ved internettet er, at man far chancen for at mede nogen
uden for de sociale cirkler, man normalt faerdes i. Derfor opfordrer
man til, at man er aben over for folk, der har en anden baggrund
end én selv.

En anden god ting ved internetdating er, at datingsider kun er for
medlemmer, og det betyder, at alle er der for den samme ting.

Et godt rad er derfor, at man bare skal kaste sig ud i det, selv om
det kan veere svert eller graenseoverskridende.

Fa eventuelt hjelp af nogen, du stoler pa, til det tekniske, sa du har
styr pa upload af profilbilleder og husker dine kodeord.

Pas pa svindlere

Da der findes alle slags typer pa internettet
som blandt andet svindlere, skal man vare
kritisk, hvis noget virker for godt til at veere

12




sandt, eller hvis nogen beder om penge eller om private
oplysninger.

For at komme uden om problemer opfordrer man til, at man altid
taler i telefon eller endnu bedre taler over videoopkald pa
eksempelvis Face time, Messenger eller Skype, inden man mader
nogen i virkeligheden.

P& den made kan man sikre sig, at personen forst og fremmest er
den, de siger, og man kan endda teste kemien inden en eventuel
date.

Veer eerlig fra starten

Nar tiden sa kommer til at mgde hinanden for forste gang, er det
godt at vaelge et neutralt og offentligt sted.

Det er ogsa en god idé, at man pa forhand siger til sin date, at man
kun har en times tid, inden man skal videre, s& man har en hoflig
undskyldning for at smutte, hvis kemien ikke er der.

Det meget vigtigt, at man er erlig fra starten, omkring hvad det
pracis er, man sgger, sa man ikke spilder hinandens tid.

Og man skal ikke veere bange for at have specifikke praferencer.

De fleste seniorer gnsker ikke at finde én at flytte sammen med sa
det skal man ikke veere bange for at sige.  F# SO ST

Hold dig ikke tilbage med sex
For mange er det ogsa nok med en : ' ’
krammeven, s man undgar at bekymre “ 2R

sig om praestationsangst og eventuelle i “v-*"ﬂ'

selvvaerdsproblemer. Derfor skal man ikke veere bange for at
melde det ud fra start.

Men hvis man sgger sex, skal man endelig ikke holde sig tilbage.

Man behgver ikke at vaere lige sa smuk og laeekker, som da man var
ung — det er man jo ikke. Sa veer realistisk omkring din egen og din
partners fysik, og veer aben for, at I maske skal bruge
hjeelpemidler.

Man rader desuden til, at man husker beskyttelse mod
konssygdomme, selv om man ikke leengere kan reproducere.

Laest af Bjarne Dueholm
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Trafikalt! En betjent ventede i siden pa
motorvejen, for at tage
fartsyndere, da han ser en stgrre
BMW, der snegler sig ud af
motorvejen med 45 km/t.
Han teender blinkene og vinker
bilisten ind til siden. Da han gar hen imod bilen ser han, at der sidder
5 gamle damer i den.
Alle - undtagen fgreren - sidder med opspilede gjne og med ansigter,
der er hvide som spggelser.
ALY Frue, siger betjenten, De
kgrer ikke for staerkt, men
De bgr vide, at det ogsa kan
veere for farligt for andre
bilister, nar De kgrer sa
langsomt.
- Kgrer for langsomt? Jamen
' betjent, jeg korte praecist det
jeg matte 45 km/t, svarede den gamle dame, lidt stolt.
Betjenten, der havde svert ved ikke at grine, forklarede hende, de
"45” er nummeret pa motorvejen, ikke fartgreensen.
Den lidt forlegne dame kunne
ikke lade vaere med at grine og
takkede betjenten for
oplysningen.
-Men fgr De kgrer frue, bliver
jeg ngdt til at spgrge, er alle her
i bilen okay? Disse damer
virker noget rystede og har
heller ikke sagt et pip pa noget
tidspunkt.
- Nahh, de har det godt igen om nogle minutter. Vi
kommer lige fra den gamle hovedvej 210.
oo Hvis du har en oplevelse, informationer eller andet, du vil dele med alle
~Zi™ de andre medlemmer af NORDBO SENIOR, kan du sende det til
.{f\ A\ kasserer@nordbosenior.dk, sa kan det komme med i det naeste
\\\s.. 9’, ugebrev.
SENIQR

Tovholder Bjarne Dueholm
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Vigtige telefonnumre:
ﬁ Alarmcentralen 112

B Politiet 114
Laegevagten 70 11 07 07
Fredericia Krone Apotek:
telefon 75923800 — mail: axeltorv@apoteket.dk
Udbringning privat kun kr. 25,- ring 75 92 38 00
v/Fatex City
dben mandag — fredag kl. 8 — 19
Lgrdag kl. 8 - 18
Vagt apotek — spndag og helligdage kl. 10-13
Nymarksvej ved Brugsen
Aben mandag — fredag kl. 9.30 — 18.00
Lordag kl. 9 — 14
Sundhedshuset
Aben mandag — fredag kl. 8 — 16.30

Lordag kl. 9 - 13

Danske Seniorer 3537 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

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

Nordbosenior.dk Skrevet af Bjarne Dueholm

Du kan finde mere om NORDBO SENIOR pa vores hjemmeside

NQRD&O

If "-;\\\ nordbosenior.dk

\‘é > Skrevet af Bjarne Dueholm
SE.NIGR

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

kasserer@nordbosenior.dk
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Lykken bliver aldrig mindre af at blive delt. .

Mvh Nordbohuset



