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Meddelelse

Formanden har
ordet!

Fordrets sidste "spis sammen” er afholdt, med god tilslutning og som
altid hyggeligt.

Sommeren star for daren, i hvert fald pa kalenderen, hvilket betyder

at enkelte aktiviteter stopper, som "spis sammen”.

Hold gje med aktivitetsoversigten. her kan | se hvad der sker.

Glaedelig
sondagq!




Juni maned

Juni er arets

sjette maned.

Den er opkaldt

efter Jupiters hustru, Juno.
Hun var aegteskabslykkens
gudinde. Hun blev ogsa
kaldt Himlens og Jordens
dronning. Aldre dansk
navn: Skeersommer.

H.C. Henneberg - juni - manedsbillede

Juni i1 Danmark

Normaltal for juni

e Middeltemperatur: 14,5 °C
e Nedbgr: 64 mm
e Soltimer: 227

JUNI: Engbiotop med vedvarende grzesning.

Vejrrekorder for juni maned

e 1889 — Den varmeste juni med en middeltemperatur pa 18,2 °C

1923 — Den koldeste juni med en middeltemperatur pa 10,7 °C. Max- og
minimumtemperaturen var hhv. 23,7 og -0,5 °C

1940 — Den solrigeste juni med hele 303 soltimer

1987 — Den solfattigste juni med kun 107 soltimer

1992 — Den tgrreste maned nogensinde med kun 1 mm nedbagr.
2007 — Den vadeste juni med hele 124 mm nedbagr.

Laest af Bjarne Dueholm

Fra
videnskaben!!

R

Centeret for ikke
feerdgjorte videnskaber,
har konkluderet at 6 ud af
10
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Pinsen naermer
sig!

Hvad er pinsesol og pinsesnit?

Fa forklaringen pa pinsens begreber og gamle traditioner

Alkohol og Jesu opstandels er bud pa, hvorfor vi olve solen danse.

1. At maje sig ud

[ dag bruges udtrykket mest om damer, der har veeret en tand for gavmilde med
pudderdasen og smykkeskrinet. Men udtrykket stammer fra en

kirkelig pinsetradition, hvor man pyntede kirken med bggeblade, birkelgv og
pinseliljer. Man pynter altsd med majlgv og "majer” kirken ud.

.
|

Blomster og lgv fra bggetraeer "majede” kirken.

2. Pinsesnit



https://www.kristeligt-dagblad.dk/pinse

Pinsesnit er en gammel tradition, der handlede om, at man skulle have nyt tgj til
pinse. De nye klaeder skulle i fgrste omgang beeres til pinsegudstjeneste, og da
det senere blev en tradition at se pinsesolen danse og tage pa udflugt i pinsen,
fik man endnu en anledning til at vise sit nye tgj frem.

3. Pinsesolen danser

Traktgrstederne pa
. Pile Allé var

@ velbesggte, nar den
arlige udflugt til
Frederiksberg Have
fandt sted pinsedag.
Mange gaester
stillede i deres
pinsesnit klokken
fire om morgenen
for at se pinse-solen
danse.

I dag forbinder de fleste udtrykket med tsmmermaend og pinsefest. For nar man
en tidlig morgen er pa vej hjem fra en af forarets fester, kan det for et beruset og
slgret blik se ud, som om solen danser

Men udtrykket kan ogsa have rod et helt andet sted. I store dele af Europa har
det nemlig veeret opfattelsen, at paskesolen dansede af gleede over Jesu
opstandelse.

Det er muligt, at dette udtryk har flyttet sig til pinsen i Danmark, da chancen for
solskin er stgrre her end i pasken.

4. Pinsepicnic

Tilbage i slutningen af 1800-tallet var det for mange danskere en tradition at
tage pa pinseskovtur.

Kgbenhavnere tog for eksempel turen til Frederiksberg Slot for at se pinsesolen
danse, nar den stod op klokken fire om morgenen.

Mange bgrnefamilier valgte dog at sove lidt laengere og f@rst drage mod
Frederiksberg Have med madkurv og kaffe, efter at solen var staet op.

5. Tungetale

Tungetale omtales for fgrste gang i Det Nye Testamente, og det er denne
begivenhed, der markeres hvert ar til pinse. Apostlene havde samlet sig efter




Kristi himmelfart, og pludselig viste Helligdnden sig som "tunger af ild”, der satte
sig pa de tilstedevarende.

Ifglge Bibelen fyldte Helligdnden dem og inspirerede dem til at tale pa fremmede
sprog. Apostlen Paulus kalder senere i Bibelen tungetalen for en bgn, der skal
opbygge en selv, men ikke forstds af menigheden.

-]
Laest af Bjarne Dueholm

Ferieklar!??

Rejs rundt i hele landet i otte dage
for 399 kroner

Rejsepas vender tilbage til sommer, hvor du kan tage tog,
bus og metro i otte dage til kun 399 kroner. Salget starter 1.
juni.

Pak
rygsaekken og
det gode
humer, for nu
kan du igen
komme rundt
i dejlige
Danmark
med tog, bus

DANMARK PA SKINNER Y , og metro til
neget mere end special-pris.

Det er Transportministeriet, DSB og en raekke trafikselskaber, der
tilbyder rejser med Sommerrejsepas i otte ssmmenhangende dage
for kun 399 kroner.

Sommerrejsepas
Sommerrejsepasset er en del af Infrastrukturplan 2035.

Her blev partierne bag aftalen enige om at afsaette 33 millioner
kroner arligt i perioden 2022-2024 til ordningen.



https://www.dsb.dk/kampagner/rejsepass/
https://pressenaevnet.dk/

De sidste to ar har omkring 50.000 passagerer hvert ar rejst ud i det
danske sommerland med et Sommerrejsepas i handen.

I ar er der sat 75.000 pas til salg fra 1. juni.

Der er sat 75.000 rejsepas til salg, der kan kebes fra 1. juni og salges
efter forst til molle-princippet.

Du kan bruge rejsepasset i skolernes sommerferie i perioden lordag
25. juni til sendag 7. august.

Her kan du bruge passet
Sommerrejsepasset er for alle over 15 ar.

Born mellem fra 12 ar til og med 15 ar betaler halv pris, og barn
under 12 ar er gratis ifolge med en betalende voksen.

Rejsepasset galder til alle offentlige kollektive transportformer,
herunder DSB- og Arriva-tog, busser, letbaner, metro og lokalbaner.
Det er ikke muligt at anvende passet til rejser med faerger og fly.

Det er DSB, der stéar for billetsalget.

Sadan gar du
Du kan kebe Sommerrejsepas online fra 1. juni pa rejsepas.nu

Rejsepasset kan ikke kgbes ved betjent salg pa stationerne.

Har man ikke selv adgang til at kebe rejsepasset online, er det muligt
at fa hjeelp til keb af rejsepas via kundepc’erne, hos Salg & Service pa
Kebenhavns Hovedbanegard samt pa stationerne i Odense og i
Aarhus.

Vear opmarksom p4, at du selv skal medbringe et betalingskort samt
NemID/MitID, der pa forhand skal vaere sat op til onlinekab.

Laes mere om Sommerrejsepasset pa DSB’s hjemmeside

Laest af Bjarne Dueholm

Kloge ord

At blive gammel er ikke andet end en
darlig vane, som travle mennesker
ikke har tid til at tilleegge sig.
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Tovholder har

ordet!

”bevar DIG vel”

Uge 22
VI M@DES IGEN TORSDAG D. 2. JUNI kl. 13.
DET BLIVER UDEN KAFFEHYGGE BAGEFTER.

Uge 23

& 3% | TORSDAG D. 9.6. HOLDER VI AFSLUTNING.
" | VIHAR GYMNASTIK MELLEM 12 OG 13. DEREFTER FAR VI LIDT

GODT AT SPISE.

= b MANGE HILSNER

Kloge 6rd!

BIRTHE OG MARGIT

"Nar du ser noget
smukt 1andre, fortl
dem det. Det tager
maske kun et sekund at

sige det, men for dem
kan det vare
hele livet."




Abekopper!

Sa kom de
ogsa til
Danmark!

Noget om

“abekopper”

Abekopper betragtes ikke som meget
smitsom, da smitte kraever teet fysisk
kontakt med en person, der er smittet.

* Alt du skal vide
om abekopper

Her fér du et overblik over abekopper, som er i udbrud i
Europa. Personer, der er over 45-50 ar, vil med stor
sandsynlighed vaere vaccineret mod kopper, meddeler
Sundhedsstyrelsen

Abekopper har vaeret kendt i Vest- og Centralafrika i mange ar og ses
kun sjeldent i Europa. Men nu er der i flere europeeiske lande
konstateret tilfeelde af abekopper blandt mennesker.

Der er ogsa konstateret abekopper i Danmark mandag og tirsdag i
denne uge. Abekopper skyldes en sjalden virus, som er i familie med
koppevirus. Abekopper er en zoonotisk sygdom, som betyder, at det
er en sygdom, der findes hos visse dyr og derfra kan overfores til
mennesker.

Symptomer: Det skal du gare

Sygdommen er ikke saerlig smitsom, men kan smitte fra menneske til
menneske ved taet kontakt, som fx til dem man bor sammen med
eller har seksuel kontakt til.

Den begynder ofte med sygdomsfolelse sa som kulderystelser, feber,
hovedpine, muskelsmerter og treethed, hvorefter der fremkommer
sma blaerer pa huden.




Bleererne kan mlnde om skoldkopper.

Hvis du mistaenker at vaere smittet med
abekopper, skal du tage kontakt til din laege
uden at mgde fysisk op. Nar du taler med din
A laege, kan du fortzelle om dine symptomer, og
Sl W hvor du tenker at veere blevet smittet. Hvis din
laege vurderer, at du kan veere i risiko for smitte, vil du blive testet.

Det skal du ggre ved symptomer

Har du symptomer pa abekopper, anbefales at du gar i isolation og
undgar seksuel og taet fysisk kontakt med andre personer.

Det anbefales ogsa, at du ikke mgdes med personer med svart nedsat
immunforsvar og undgar kontakt med kaeledyr.

Sadan beskytter du dig selv

Der er ikke specifikke anbefalinger til borgere i
t u forhold til at forebygge smitte mod abekopper,
vl men anbefalingerne om god hygiejne med
m\“ ' hyppig handvask med vand og sabe eller
- e 3. 2% 1 handsprit geelder fortsat, ligesom styrelsen
opfordrer t11 at bruge kondom
ved sex. Man kender ikke den
pracise immunitet over for
abekopper. Personer, der er
vaccineret mod kopper,
forventes at have en vis
immunitet over for alvorlig
sygdom med abekopper.

Personer, der er over 45-50 ar, vil med stor sandsynlighed veere
vaccineret mod kopper.

Lzaest af Bjarne Dueholm

Kloge ord!

Hwis duw er WukRelig, e det
for deh el massel af timg i




Om covid-19
senfglger!

Udmattet efter COVID-19?

N O W For nogle bliver

' udmattelsen haengende,
lzenge efter at de egentlig
er blevet raske efter
COVID. Men hvad ved
vi egentlig om denne

senfalge, og hvad kan
Y @ R man selv gare?

Fordi der ikke er en anerkendt definition af senfalger efter COVID-19 i form af
udmattelse, er det umuligt at give ngjagtige tal pa, hvor mange mennesker, der
oplever det.

Mange er overraskede over, hvor udmattede de er i lgbet af en COVID-19-
infektion. Udmattelse er mere end at veere udkart eller treet. Det er en
overdreven tilstand af krafteslgshed og mangel pa fysisk overskud, der varer
ved pa trods af hvile eller rigelig sgvn. Det er sandsynligvis et resultat af
vores krops steerke immunrespons pa virussen.

Men hos nogle af os treekker fglelsen af udmattelse i langdrag, selv efter
infektionen er vaek. Det kan veare invaliderende og frustrerende. Mere hvile
gar ingen forskel.

_4 Her er, hvad vi ved om senfalger efter
COVID-19 i form af udmattelse, og
hvad der kan hjelpe.

Udmattelse eller treethed? Hvad er forskellen?
Udtrykket treethed kan betyde forskellige ting for forskellige mennesker.

5 gode rad

Forskningen i, hvad der kan hjelpe folk med at komme sig over COVID-
senfglger, er stadig alt for ung. Der er dog et par ting, der hjelper:

- Tag det roligt, og ger tingene i dit eget tempo
- Vend gradvist tilbage til dine tidligere motionsrutiner

- Prioriter sgvnen

10




- Spis sundt og naeringsrigt
- Hold gje med din udmattelse

Nogle mener, at deres muskler let bliver sveekket. Turen hen til postkassen
fgles som et maratonlgb.

Andre beskriver en general udmattelse, uanset om de bevager sig eller ej.
Andre oplever fysisk, mental eller falelsesmassig udmattelse — eller en
hvilken som helst kombination af disse.

Forskellen mellem udmattelse og treethed er: Traethed kan forsvinde med
nok hvile, mens udmattelse fortsatter, selvom vi sover og hviler mere end
nogensinde.

Hvornar skal jeg tage til
leege?

Der er mange potentielle arsager til
udmattelse. Selv fer pandemien var

udmattelse én af de mest almindelige
arsager til besgg hos laegen.

De fleste alvorlige arsager kan udelukkes, nar den praktiserende leege
sparger ind til symptomerne og undersgger patienten. Nogle gange vil den
praktiserende leege undersgge naermere, maske ved at bestille blodpraver.

Symptomer, der bgr veekke seerlig bekymring, er blandt andet feber,
uforklarligt veegttab, usedvanlige bladninger eller bla marker, smerter
(hvor som helst), der er sa sterke, at du vagner pa grund af dem, eller
kraftig nattesved.

Hvis falelsen af udmattelse bliver verre i stedet for bedre, eller man ikke
kan passe sig selv ordentligt, bgr man sgge leegehjelp.

Laest af Bjarne Dueholm

Insektkender!

YES.! 8 FiK 26 06 HWRNAR ER _° FORDI KANNERNE SAD P4
UNALDET DEM...TO HANFLUER. A PUSA BLEVET EXSPERT | PE TOMME CLAASHER 06 HUNFLUEN
06 EN HUNFLLE... Y _HUN 06 HANFLUER .. \ GAP FA TELEFONEN...

FLUESMZKKERTID
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Om farerne ved
demens!

Manglende orientering i tid og sted

Det er normalt

... At tage fejl af datoen eller ikke kunne finde vej nye steder.

Det er derimod ikke normalt

... At bytte rundt pd dggnets timer eller fare vild i et omrdde, man kender.
Det er normalt

... At have problemer med at finde det rigtige ord ind imellem.

Det er derimod ikke normalt

... Helt at glemme enkelte ord, for sd at erstatte dem med andre ord, der ikke giver
mening.

Har du brug for mere viden, kan du ringe til Demenslinjen pa telefon 5850 5850.

Ma vi hgre din
kommentar?

Var som denne fugl!
Stol aldrig blindt pa
opfordringer fra andre,

(Vend billedet pa hovedet)

12




Tovholder har
ordet!

’spis sammen”’

Onsdag den 25. maj havde vi den sidste “’spis sammen” i

forarsseesonen.

Nordbo Huset. Som altid blev
der snakket, grinet, spist og
drukket sodavand, ol og vin.
En seerlig tak for seesonen skal

lyde til Margit og Jorgen. NG f =
Margit for gennem hele seesonen at veere trofast
dorabner’ og > guide’. Jorgen for trofast at serge for vin
0g vin udskenkning. TAK til jer :)

Vi holder sommerferie i juni og juli, og starter op igen
den 31. august. 33 personer er allerede skrevet pa listen,
og jeg har en bon til alle jer der betaler via mobile pay.
Vil bede om, at | forst begynder at sende penge nir vi
kommer ind i august. Skal nok i Ugebrevet minde jer om

at det nu er tid til at sende penge.

Meeeeen,
der bliver mulighed for

at modes til Spis

Sammen i juni maned.
Nordbo Huset har
ladet sig inspirere af

vores succes med Spis Sammen. Derfor vil bestyrelsen i

13




forbindelse med Nordbo Dagene omkring Sct. Hans,
arrangere:

”Nordbyen Spiser Sammen.”

Det bliver den 25. juni fra kl. 18.00 til 21.00. Som her
ved vores Spis Sammen bliver det 2 retter mad:
Hakkebof med tilbehor og
Is med jordbeer.

Pris SO kr.

Dog skal drikkevarer
denne dag betales seerskilt.

Neermere information
kommer til at fremgd af programmet, der bliver delt ud i
postkassen ved alle husstande i Nordbyen. For jer der ikke
bor herude, vil | kunne lese programmet i vores Ugebrev.
Sa hvis | har tid og lyst til at deltage, sa seet kryds i
kalenderen ved den 25. juni.

)
God sommer til jer alle. U
Hilsen Birthe

Laege
konsultation
pa en forkert
dag!

Hmm...jeg kan ikke finde ud af
‘hvad de fejler, men det skyldes
sikkert alkohol!

“Det kender jeg godt. Jeg kommer
bare tilbage en dag, hvordeer .

edru hr. dokto; s
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Tovholder har
ordet!

”0s der sparker
deek”

Den 1. juni 2022 prover vi noget nyt!
Vi modes allerede ki. 171 Nordbo Huset hvor vi starter med

et spil krolf pAN ordbo Husets eqen kralﬂmnz.

"SE’ han har
j oslet mgen

niAr han

L griller”
"Erdet

P overhovedet
2 Lovligt"?7

Nirspillet er f21diqt, er grillen Riar og bu [feten Abner.
Har du endnu ikke fhet dig tilmeldt, kan du lige ni det
endnu. Send straks en mail til
kasserer@unordbosenior.dk..

Se programmet i uggbrwfar uge Z1-ZOZZ

PC — problemer
lgses!

7 MIN COMPUTER HAR DU MANGE 3 - NED, MEN DOREN
4 HANGER VINDUER ABNE > A8 SUR LIPT PA KLEM..

GOTTLIED.!

GOLIEB A/S 7 ' COPYRIGHT : MORTEN INGEMANN
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ugens
aktiviteter i
Nordbo Senior

Mandag, den 30. maj kl. 10 - Bestyrelsesmgde
Tirsdag, den 31. maj kl. 10 — Krolf og Petanque
Tirsdag, den 31. maj kl. 13.30 - Hdndarbejde
Onsdag, den 1. juni kl. 11 — ”os der sparker daek”
Onsdag, den 1. juni kl. 18 — Cykeltur

Torsdag, den 2. juni kl. 10 - Travetur

Torsdag, den 2. juni kl. 13 — ”"bevar DIG vel”

@nskejob!?

HVOR ER DET 7 F—
HYGGELIGT, AT DU 0G% ; . .
HAR FAET 0B NETTO Wit = JE6 5IPPER | KA%EN

HVOR ER DET
HENNE .. 5ARAP1.7

BURKATR/EF | ROLD SKOV COPYRIGNT | MORTEN INGEMANN

Din pris for dit
elforbrug!

Er fastpris eller flexpris pa el bedst til mig?

Hvilken type aftale er sa den bedste for dig? Det afhaenger meget af, hvem
du er som person, og hvordan dit liv ellers er skruet sammen.

Herunder kan du fa et par pointer at veelge ud fra.

Vaelg fastprisaftale pa el, hvis du...
« Tror pa, at elpriserne vil fortseette med at stige.

e Har brug for ro i maven over en leengere periode, hvor du kender dit
forbrug og din pris.

o |Ikke har lyst, tid eller overskud til at tjiekke elpriserne lgbende.
« Boraleneien lejlighed og fx ikke har et sa stort forbrug hen over aret.

« Ikke har s& mange knapper at skrue pa i forhold til at eendre dine
forbrugsvaner — fx, hvis du ikke har egen opvaskemaskine,
vaskemaskine, elbil osv.

Vaelg variabel prisaftale pa el, hvis du...
« Har det ok med, at priserne kan variere meget over tid.

16




« Har mulighed for at bruge tid hver uge og maned pa at seette dig ind i
elpriserne og maske ogsa tjekke, hvilke elselskaber der har den
bedste aftale.

« Har mulighed for at endre pa din forbrugsadfeerd og fx vaske pa andre
tidspunkter af dggnet end de fleste andre.

« Bor med din familie i et starre hus med et stort elforbrug — fx, hvis | har
elbil, varmepumpe osv.

Pa Elpris.dk kan du altid tiekke, hvilke elselskaber i dit omrade der har den bedste
aftale for dig lige nu.

Leest af Bjarne Dueholm

Naboskab!

Gode naboer er guld veerd
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NYHED!

”en glad afteni
byen” - med
NORDBO
SENIOR.

Paul Potts ”"Christmas Dreams Tour”
med gaestesolist Gry Johansen.

Der er garanti for skgnne og forrygende julekoncertoplevelser i en
25 CHRISTMAS TOUR 2022 reekke danske kirker &

» koncerthuse i november og
december 2022, nar den
verdensbergmte Paul Potts
med pianist endnu engang
folder repertoiret ud pa
dansk grund. Det er 6. gang
Danmark far glaede af Paul
Potts’ smukke stemme, og i
- 2022 venter en helt seerlig
| overraskelse til det danske

& ' publikum. Gry Johansen,
som er bedst kendt fra Melodi Grand Prix, er med som geestesolist.

Publikum kan se frem til en varm og underholdende aften, hvor man kan
svgmme hen til engelske og danske juleklassikere og nyde duetter med
de to solister.

Ingen havde nok forventet at f& benene slaet s meget vaek under sig, da Paul Potts i
2007 stillede sig op i talentkonkurrencen "Brittain’s got Talent” og sang den smukke
arie Nessun Dorma fra Puccinis opera Turandot.

Den tidligere telefonseelger vandt som bekendt konkurrencen og udsendte kort efter sit
debutalbum, som der stormede op af hitlisterne og solgte ikke mindre end 3,5
millioner eksemplarer. Og i dag har den fantastiske sanger opnaet stjernestatus

Dansk geestesolist

Gry Johansen er en af Danmarks dygtigste sangerinder med en gudsbenadet skan
stemme. Gry begyndte sin karriere som 15-arig i 1980, og hun har flere gange deltaget i
det Danske Melodi Grand Prix. Det store gennembrud fik hun i 1983, hvor hun vandt
med "Kloden drejer". Det var her, hun tog de bergmte "rejehop" som en del af sangens
koreografi. Gry besidder en stor musikalsk bredde og vil til koncerten synge danske
klassiske julesange.

Publikum vil opleve en gleede, neerveer, efterteenksomhed og klang af hgjeste klasse nar
julen synges ind rundt i Danmark.

NORDBO SENIOR har faet et antal billetter pa handen til
denne julekoncert i Eksercerhuset, torsdag, den 1. december
2022 kl. 20, (dgrene abner kl. 19) hvor der er reserveret
siddepladser.

Billetprisen er kr. 355 pr. person.

Tilmelding til kasserer@nordbosenior.dk eller via
tilmelding pa vores hjemmeside nordbosenior.dk.
senest den 8. august 2022

Tilmelding er bindende.
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Hvor Uheldig
kan man vaere?

5A VEP DU, DET ER
RET SVART AT FANAE |
HELE 4TMEN.! )

HELT ARLIGT, HR. BETJENT. DET ER IKHE FAIR.
Vi VAR MANGE BILER, DER WIRTE FOR STARKT 54
HORFOR ER DET KUN MG, DER FAR EN BOPE.?

[ 4- VEN HAP T
| FANDEN HAR
(| PET MED DET

COPYRIGHT - MORTEN INGEMANN

Nar det nu er
sommer i
Danmark!

Arets

orste
solbad
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Kloge ord!

Det er ikke sa slemt at veere gdet i den
forkerte retning ..!
- Man skal blot have modet til at vende

om!

Arkzeologi nar
det er bedst!

HVOR GAMMEL ER
GRAUPALLE VANDEN.?

PA DEG PEGYNDIE HER,
VAR HAN ZO00 AR, 0G JEG
HAR VARET HER | IZAR..:

Din sundhed!

Hold dit blodtryk nede
med disse simple kneb

Naesten en million danskere har
forhgjet blodtryk, som kan resultere i
en lang raekke sygdomme, der kan
ende med at sla dig ihjel. Men du kan
selv gare meget for at holde
blodtrykket nede.

Hver femte dansker dgjer med forhgjet blodtryk, som gger risikoen for
hjerte-kar-sygdomme.

Sygdommen ses hyppigst blandt s&eldre mennesker, fordi alder er en helt
afgarende risikofaktor for forhgjet blodtryk.

Faktisk er risikoen for de 60-69 arige helt oppe pa over 40 %, og over 70 er
det mere reglen end undtagelsen at veere ramt af forhgjet blodtryk.

Der er mange ting, der pavirker vores blodtryk. Det betyder ogsa, at der er
rigtig meget, vi selv kan ggare for at seenke vores blodtryk.
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Hold op med at ryge

Nar du ryger, stiger din risiko for at fa
hjerte-kar-sygdomme. Blodkarrene tager
skade, blodet starkner lettere, og arerne
forsnaevres. Derfor far rygere flere
blodpropper.

Hold normalvaegten
Hold gje med vagten. Dit kredslgb belastes af overvaegt.

Spis efter kostradene, spis frugt og grent, magre melkeprodukter, fuldkornsbrad,
magert kad, fisk, kylling og lidt ngdder eller frg dagligt.

Spar pa fedt og sukker og fa pulsen op 30 minutter hver dag, ga i rask tempo, tag
trappen i stedet for rulletrappen eller elevatoren, cykl til arbejde, hvis du har
mulighed for det, ga en tur efter aftensmaden.

Drik rgdbedesaft

Drik rgdbedesaft, hvis du har tendens til hgjt blodtryk, og drik ikke-gkologisk
regdbedesaft, sa virker det bedst. I radbeder er der nitrat. | ikke-gkologiske radbeder er
der endnu mere nitrat, som stammer fra kunstgedning.

Radbedernes nitrat omdannes af spyttet til nitrit og senere i mavesakken til
kvalstofdioxid. Kveelstofdioxid far blodkarrene til at udvide sig, og de udvidede kar
far blodtrykket til at falde.

Mal taljen

Paereform er sundere for kredslgbet end &bleform. Nar fedtet isaer sidder
omkring maven, bliver man ableformet.

Hvis du er mand, skal dit taljemal veere under 100 cm, og hvis du er kvinde,
skal det veere under 85 cm. Taljen skal males omkring livet det sted, hvor
der er lige langt til det nederste af ribbenet og det gverste af hofteknoglen.
Altsa lige midt imellem.,

Hold igen med lakridserne

Pas pa lakridserne. Hvis du er en lakridsglad sjel, kan det vere en god idé
at se dig om efter en erstatning for lakridserne, iser hvis du allerede har
tendens til for hgjt blodtryk.

Et stof i lakrids, glycyrrhizin, holder pa kroppens salt og vand og pavirker
blodtrykket negativt.

Spar pa salt
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Salt ager blodtrykket, fordi salt binder vaeske, og det betyder, at der samler
sig mere veaeske omkring hjertet, som hjertet sa
skal pumpe rundt, samtidig med at nyrerne
skal arbejde hardere.

Salt pavirker ogsa vores blodkar direkte, gar
dem stivere og paferer dem skader. Hold gje
med saltet i palaeeg, chips og ferdigretter. Selv
sma nedskeeringer af saltet i din mad kan gavne dit blodtryk

Drik alkohol i moderate mangder

Alkohol gger blodtrykket. Jo hgjere forbrug, jo veerre. Det er okay at drikke
en eller to gl eller glas radvin om dagen.

Undga stress

Stress kan fare til forhgjet blodtryk. Stress opstar, nar du eksempelvis ikke
faler, du har kontrol med din tilveerelse eller kan koble fra.

Er du i tvivl, om du er stresset eller bare har travlt, sa hold gje med, om
traviheden ledsages af for eksempel stakandet hed, kvalme, hovedpine,
rysten pa haenderne eller sgvnlgshed.

Sov godt

Darlig nattesevn med vagne perioder kan fa blodtrykket til at stige. Slap af,
far du skal sove.

Brug ikke alkohol som sovemedicin og undga opkvikkende drikke som
kaffe, te og cola de sidste timer, inden du skal sove.

Laest af Bjarne Dueholm

Hvem har ikke
brug for det??

Selvfalgeldg snakker
jeg med mig selv.

-'* ’lfi

O

Tk -

Man har jo
brug for en
y eksPer"r
engang
imellem

22




Hvis du har en oplevelse, informationer eller andet, du vil dele med alle
de andre medlemmer af NORDBO SENIOR, kan du sende det til
kasserer@nordbosenior.dk, sa kan det komme med i det naeste
ugebrev.

Tovholder Bjarne Dueholm

Vigtige telefonnumre:

Alarmcentralen 112

Politiet 114

Laegevagten 70 11 07 07

Fredericia Krone Apotek:

telefon 75923800 — mail: axeltorv@apoteket.dk
Udbringning privat kun kr. 25,- ring 7592 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 35 37 24 22

Formand for Nordbo Senior 20 84 71 39
Tovholder Margit Jgrgensen 2534 76 72
Tovholder Birthe Hansen 61 68 80 17
Tovholder Bent Iversen 23 80 83 05
Tovholder Bjarne Dueholm 22 60 81 00
Tovholder Benny Lauridsen 51 32 61 25

Hjemmesiden

Nordbosenior.dk

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

Skrevet af Bjarne Dueholm

NEIRDﬁO

/JFf 24
R0Y

SENIEIR.

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

Skrevet af Bjarne Dueholm
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mailto:kasserer@nordbosenior.dk
https://www.nordbosenior.dk/index.asp?loadContent=454077

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

kasserer@nordbosenior.dk

Postadresse: Mgdested:
Nordbo Senior Nordbo Huset
v/formand Marianne Nyrup Sonnesvej 112
Nordre Kobbelvej 102 7000 Fredericia

7000 Fredericia
Telefon 20 84 71 39
Mail: formand@nordbosenior.dk

@konomi: Offentlighed:

Kasserer Bjarne Dueholm Hjemmeside: nordbosenior.dk
Prangervej 118 I/H Facebook: Nordbo Senior
7000 Fredericia Cvr.nr.: 39432722

Telefon 22 60 81 00 Tilsluttet: Danske Seniorer

Mail: kasserer@nordbosenior.dk
Bank: Arbejdernes Landsbank

Reg.nr. 5352 kt.nr. 0323703
MobilePay: 99 47 81

Et keerligt hjerte er den sandeste visdom!

Mvh Nordbohuset
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