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FORBUNDSSTYREMOTE 20.JULI

Pad styremotet var de fleste saker gjengangere fra for. For d nevne noen kan
vi ta for oss “tellerskrittene” for pensjonistene i Televerket.

Saken ble forste gang blankt avslatt av Departementet. Arsaken var
konsekvensen. Siden har den veert oppe gjentatte ganger og ordet
konsekvensen har gdtt igjen til det kjedelige.

Vi har sokt om reduserte tellerskritt, vi har sokt om frie tellerskritt for
vdre tillitsmenn. Generaldirektoren var for sa vidt inne pa at det siste
muligens kunne ordnes. Slutten pad den siste visa var at Personaldirektoren
underrettet pd mote med representanter fra Pensjonistforbundet at saken
var blankt avslatt.

Nar en leser i pressen at ansatte i SAS reiser kloden rundt gratis, sd reiser
det gamle ordspriket seg: “Det er forskjell pa Kong Salomon og Jorgen
Hattemaker’” Det er alminnelig innenfor forretningsverden at det gis
prosenter til de ansatte pa varer som er forbruksvarer. Ved siden av dette
er det kommunale og statlige bedrifter som gir frireiser for sine ansatte.

Nar en tenker pa en bedrift som Televerket som gar med millionover-
skudd, er det skam at ikke den gir sine pensjonister, som i flere manns-

aldre har veert ansatt i Televerket, en sapass honnor nar de takker av.

Plassen er ikke sa stor i vart organ, det er mange ting en har pad hjertet,
men jeg skal komme tilbake til dette ved en senere anledning.

Shrivesentenet enskern alle Leserne en god host



_|ANDBOK FOR ELDRE

N&r vi denne gang har valgt & ta ut en del avsnitt fra Forbrukerrddets bok "Handbok for eldre” mener vi at
bokens innhold er av sd vital betydning for den enkelte pensjonist at foreningens styrer bgr anskaffe seg den, slik
at nar det forekommer spgrsmél av forskjellig art sa kan styret vare behjelpelig a svare.
Forbrukerrddets adresse er:

Ringeriksveien 7

1300 SANDVIKA

Helse, velferd og trivsel

Det mangler dessverre ennd me-
get pa at eldreomsorgen — eller
«pensjonistservice» som en kanskje
heller skulle kalle den — er godt
nok utbygd. Oket servicetilbud til
hjemmeboende eldre, storre mu-
ligheter til beskjeftigelse, bedre
boligforhold og ekonomi er enske-
mal for fremtiden.

Men alle eldre ber iallfall vare
oppmerksom pa og bruke de tiltak
som allerede finnes. Dermed kan
den daglige tilverelse kanskje bli
rikere og triveligere.

Alle kommuner er ikke kommet

like langt. Bare enkelte sosialkon-
tor 1 sterre kommuner har sosial-
kurator som spesielt skal ta seg av
pensjonistene, ogsd med rad av
mer personlig karakter. Men alle
sosialkontor kan opplyse om
hvilke tilbud som finnes i den en-
kelte kommune, og ogsd om tiltak
som gjelder alle uansett hvor de
bor 1 landet.

Temo



Undersgk mulighetene —

og bruk dem!

I det folgende skal vi orientere om
en rckke tiltak for eldre, men vi
gjor oppmerksom pa at det ogsa
kan finnes andre som ikke er kom-
mect med her.

Helsekontroll for eldre

er innfort i en del kommuner og
blir ogsa enkelte steder drevet av
frivillige organisasjoner.

Syk i hjemmet
Eldre som trenger sykepleie og et
visst medisinsk tilsyn, har som alle
andre muligheter for & fa hjelp av
en hjemmesykepleier. Riktignok
er behovet pa langt ner dekket,
men de fleste kommuner har
knyttet til seg hjemmesykepleier,
som tilvises etter anmodning av
eller i samrad med lege.

Sosialkontorene  samarbeider
enkelte steder med frivillige orga-
nisasjoner som gjor en stor innsats
ogsa pa dette omrade.

Hjemmesykepleie er gratis,
men pasientene ma vanligvis selv
betale for medisin. En del medika-
menter som ma brukes varig, er
underlagt spesielle betalingsbe-
stemmelser («bld resept»).

Er det ikke innfert hjemmesy-
kepleie i kommunen, md man

vaere oppmerksom pd at enkelte
kommuner kan gi pleiestonad.
Denne ordningen gar ut pa at
cldre som blir pleid hjemme av
slektninger eller andre (ikke ekte-
felle), kan fa et manedlig okono-
misk bidrag. Ordnigen er behovs-
provd.

Gratis utlan av sykehusutstyr og
materiell

skjer gjennom hjemmesykepleie-
virksomheten. I kommuner som
ikke har hjemmesykepleie, kan so-
sialkontoret gi opplysninger om

na&rmeste utldnssentral. Disse sen-

tralene blir i de fleste tilfelle dre-
vet av frivillige helseorganisasjo-
ner. Utvalget av materiell kan
vare forskjellig.
Hjemmesykepleien herer van-
ligvis under sosialstyret 1 kommu-
nen, men sykepleiesjefen har den
daglige ledelse og administrasjon.

Utgiftene til lege, medisin m.m.
kan bli tyngende for den enkelte.
I noen kommuner kan imidlertid
pensjonister fa fri lege og medisin
etter behovspreving, og 1 noen
kommuner far pensjonistene ogsa
okonomisk hjelp til anskaffelse av
forskjellige hjelpemidler.

Sosialkontoret kan opplyse om
kommunen har slike s@rytelser for
pensjonister.

Den som har usedvanlig store
utlegg pd grunn av sykdom, har
ogsd mulighet for & fa skattelet-
telse. Om utgiftene er «usedvanlig
store», ma skattemyndighetene
avgjore, og kvitteringer for utleg-
gene ma fremlegges.




Hjelpeordninger for hjemmene

Hjelpeordninger for hjemmene er
en fellesbetegnelse for hjelpevirk-
somhet som har til formal & yte
hjelp til hjem i en vanskelig situa-
sjon, pa grunn av sykdom eller nar
det er behov for hjelp for at det
daglige stell i hjemmet skal bli
ivaretatt pd en forsvarlig mate.
Den enkelte kommune kan ogsa
pa dette felt samarbeide med fri-
villige organisasjoner, og sosial-
kontoret kan gi alle opplysninger
om muligheter for hjelp.

Husmorvikarvirksomheten

tar i forste rekke sikte pa & gi
hjelp nar husmoren evt. husfaren
pa grunn av sykdom eller av andre
arsaker blir ute av stand til & klare
sitt arbeid for familien. Husmor-
vikar kan en vanligvis bare fa for
kortere tid.

Hjemmehjelp

for «cldre, funksjonshemmede og
andre», som det heter, har hittil
forst og fremst omfattet hjelp til
eldre som har vanskelig for a
klare seg selv. Den enkeltes behov
for hjelp avgjer hvor mange timer
pr. uke hjemmehjelperen skal ar-
beide, og det kan treffes en fast
avtale med vedkommende.

Denne avtalen og behovet for
hjelp blir s med jevne mellom-
rom tatt opp til ny vurdering.

Hjemmehjelperen utferer van-
lig husarbeid, innkjop m.m.

Betalingen er behovsprovd.
Bare hvis hjemmehjelperen erstat-
ter ¢t noedvendige sykehusopphold
og hjemmesykepleier ikke kan
skaffes er hjelpen gratis.

Alle kommuner har hjemme-
hjelpordninger. Det er imidlertid
mange steder mangel pad hjemme-
hjelpere, og dette har fort til at

hjemmehjelpkontorene ofte treffer
avtale med naboer eller paro-
rende, som pa visse vilkar kan fa
betaling som hjemmehjelpere.

Denne mulighet ber en vere opp-
merksom pa.

Andre hjelpeordninger

finnes som spredte tiltak rundt i
landet. Over 160 kommuner har
satt i gang ambulerende vaktmes-
tertjeneste, og gjennom den kan
blant annet eldre, enslige og ufere
fa hjelp til forskjellig vedlikehold
i hjemmet. Ambulerende vakt-
mester utferer tjencster som sma-
reparasjoner i huset, vedhogging,
snemaking m.v. Det forekommer
ogsa organisert hjelp til retting av
kler.

Flere kommuner arbeider med
planer om & opprette rengjorings-
patruljer, men bare 30 kommuner
cr kommet 1 gang.

Familier med sa@rlig tyngende
omsorgsoppgaver har behov for
avlastning og hjelp. Avlastning
under hjelpeordningene for hjem-
mene kan gis ved at en hjemme-
hjelper eller husmorvikar kommer
hjem til familien som en avleser
og stotte for dem som har den
daglige omsorgen. Bruk av andre
private hjem kan komme inn un-
der hjelpeordningene dersom so-
sialkontoret i kommunen godkjen-
ner hjemmet som avlastningshjem
i samrdd med den famlien det
gjelder.

I tillegg til dette har en enkelte
steder mer tilfeldige ordninger,
som det neppe finnes oversikt
over. Delvis kan de vare startet av
pensjonistforeninger eller andre
organisasjoner, delvis etter initia-
tiv av enkeltpersoner. Som et eks-
empel — kanskje til etterfolgelse



— kan nevnes «Gjensidig hjelp» i
Oslo, som har bestéatt siden 1952
og har fétt stette av Oslo Trygde-
kontor.

Den gjensidige hjelpen bestér i
at de som gjerne vil gi en hands-
rekning gis mulighet til det —
samtidig som de hjelper andre i en
forbigdende vanskelig situasjon.
Hjelperne, ofte pensjonister som
fremdeles gjerne vil gjore en inn-
sats, patar seg f.eks. tilsyn med
gamle og syke, matlaging, @rend
og lett husarbeid.

Andre velferdstiltak
Besokstjeneste,
dvs. organisert virksomhet med
besok til eldre i egne hjem, pa in-
stitusjoner eller sykehus, drives
bide av humanit@re og religiose
organisasjoner, menighcter og an-
dre. Formélet er & gi den enkelte
eldre mulighet for kontakt og
trygghet og hjelpe til s& vedkom-
mende far den sosiale og medisin-
ske tjeneste som det kan vare be-
hov for.

En erstatning for slik besokstje-
neste kan det vere i nabokontakt.

Familiestrukturen i1 dag er slik at
unge og eldre i stor utstrekning
bor hver for seg 1 sma enheter. En
ordning med fast kontakt 1 nabo-
laget kan bidrag til & gi trygghets-
folelse: Et avtalt lystegn, en tele-
fonoppringning, et banketegn —
sma tiltak som kan bety mye 1
mange situasjoner. Det gir trygg-
het & vite at man kan komme i
kontakt med noen og fa hjelp til
sma tjenester. Pa den annen side
kan ogsa de eldre gjore tjenester
til gjengjeld, f.eks. ta imot beskje-
der cller here etter sovende barn.

Telefonkontakt
er en frittstdende organisasjon
som er opprettet for & bete pd den
manglende kontakt med omgivel-
secne som eldre og vanskeligstilte
personer kan ha. Milet for «tele-
fonkontakt» er & opprette et nett
av frivillige telefonvenner som
hver star i regelmessig telefonfor-
bindelse med sin «klient». Telefon-
kontakt er nd igang pa ca. 112
steder, og 30 kommuner arbeider
med saken.

Sosialkontoret opplyser om te-
lefonkontakt cr etablert 1 kommu-
nen.

Telefon
I alle landets kommuner kan det
gis tilskott til telefon for eldre og
ufore. Tilskott kan gis til dekning
av innmeldingsavgift, abonne-
mentsavgtifter og flytting av tele-
fon. Samtaleavgifter kan ikke
dekkes. Midlene til denne stonad
er begrenset og fordeles av sosial-
styret etter retningslinjer som er
fastsatt av departementet.

For & komme 1 betraktning ma
sokeren fylle visse vilkar:

1) ha rett til alders- eller ufore-
trygd

2) ha nedsatt forlighet som gjor
det vanskelig & bevege seg
utenders, tilkalle hjelp, eller fa
tilfredsstilt et rimelig kontakt-
behov

3) bo alene eller sammen med an-
dre som ogsa fyller vilkdarene
for tilskott

4) 1 tillegg til folketrygdens min-
stepensjon og ct belep som
svarer til cventuclle kommu-
nale s@rytelser, ikke ha sterrc
inntekt enn et belep som sva-
rer til folketrygdens grunnbe-
lop.



Na@rmere opplysninger og hjelp
til utfylling av seknadsskjema far
man pa sosialkontoret.

Radio og fjernsyn

Ubemidlede som har vanskelig for
a bevege seg utenfor hjemmet,
kan pd visse betingelser fa linc et
radio- cller fjernsynsapparat gra-
tis gjennom Radiogavefondet.

Seknadsskjema kan man fa ved a
skrive til Radiogavefondet, Bjorn-
stjerne Bjernsons plass 1, Oslo 3.

Sterkt ufere som ikke har gko-
nomisk evne til & betale fjernsyns-
lisens, kan seke om frilisens. So-
sialkontoret har seknadsskjema.
Det skal nd ikke lenger betales li-
sensavgift for radio, bare for
fjernsyn.

Det finnes ogsa enkelte kom-
muner som ectter behovsproving
betaler radio- og fjernsynslisens
for pensjonisten.

Transporttjeneste
Transportmulighetene betyr mye i
kampen for a forbygge isolasjon
og ensomhet i1 eldre dr, ikke minst
for den som har nedsatt forlighet.
Organisert  transportvirksomhet
drives s@rlig av Norsk Folkehjelp
med ekonomisk stette fra kommu-
nene, og enkelte andre organisa-
sjoner har ogsa transporttiltak.
Det finnes dessuten kommuner
som har opprettet ordninger med
transport av pensjonister og ufore,
f.eks. gjennom transportsentraler.

Hygiene

I en del kommuner blir fotpleie og
hdrpleie tilbudt pensjonister til ri-
melig pris, og mange steder kan
fotpleiere komme hjem til dem
som har vanskelig for &8 komme ut.

I en viss utstrekning gjelder det
ogsad harpleieren.

En del frisersalonger og fot-
pleiere tilbyr pensjonister behand-
ling til redusert pris.

Noen kommuner gir ogsa pen-
sjonister gratis cller rimelig bad,
og enkelte steder kan ¢n badehjel-
per gi en handsrekning.

Middagsmat

I de storre byene og en del kom-
muner det salg av ferdiglaget
middagsmat for pensjonister. En-
kelte steder blir denne maten
brakt hjem til dem som har van-
skelig for a fa hentet den.

Servicesentra

(helse- og velferdssentraler). Det
finnes i landet omkring 130 servi-
cesentra. Flere blir drevet av [ri-
villige organisasjoner med kom-
munal stette. Servicesenteret pro-
ver a samle flest mulig tiltak pa
ett sted, og har et varierende an-
tall praktiske tilbud (f.eks. salg av
ferdiglaget mat, fot- og hérpleie,
trim, ldn av boker, fritidsklubb
m.m.).

Senteret skal vare et samlings-
punkt og fast holdepunkt i tilve-
relsen for de eldre i distriktet, og
prover ogsa a holde kontakt med
dem. Mange sentra har egen so-
sialkurator som hjelper og gir rad
bdde med personlige og sosiale
vansker.

Dagsentra

Noen steder i landet finnes det
dagsentra eller dagsykehjem for
eldre. Her kan eldre som soker
kontakt med andre eller er sa
skropelige at de ikke ber veare
alene hjemme, oppholde seg om
dagen.



Bibliotektjeneste
Stadig flere bibliotek organiserer
«Boken-kommer»-service, dvs.

skifting av beker for lanetakere 1
deres eget hjem omtrent en gang
i maneden. I mange kommuner
med servicesentra har bibliote-
kene bokutldn gjennom disse.

Ferier og reiser

Norske Pensjonistreiser arrange-
rer pensjonistreiser. Inntegnings-
kort faes bl.a. i sparebankene og
samvirkelagene, Norsk Folke-
hjelp, organisasjoner for trygdede
og pensjonister.

Ferier og turer for eldre blir
ogsa organisert av faglige og hu-
manit@&re organisasjoner, menig-
heter og kommunale instanser
m.m. «Husmorferie» som en rekke
organisasjoner arrangerer med
statstilskott, er et rimelig tilbud
for kvinner.

Inter-rail Senior

P4 en Inter-Rail Senior-billett kan
man reise hvor man vil, og hvor
mye man vil, med jernbane i 16
forskjellige europeiske land. Man
kan velge om man vil besoke flest
mulig land eller ett eller to land
som man gjerne vil se mest mulig
av. Billetten gjelder 1 — en —
maned og koster for tiden kr
960,— pa 2. klasse og kr 1430,—
pa 1. klasse. Billetten kan benyt-
tes av alle kvinner som har fylt 60
ar og menn som har fylt 65 ar.

Reiserabatter

Ordningen med honnerbilletter pa
en rekke transportmidler gjelder
alle som er fylt 67 ar, dessuten
blinde og ufore. Ektefelle som rei-
ser sammen med en som har rett
til honnerbillett, far ogsa redusert

pris.

Honnerbillett-ordningen  gjel-
der for jernbanen og statsbanenes
bilruter, dessuten norske flysel-
skaper, rederier og busselskaper
med statsstotte. — 1 Oslo, der
bussene ikke har statstotte, er spe-
sielle ordninger innfort.

Honnerbillett gjelder for alle
avstander. ‘&

For jernbanen er honnerbillet-
tene na gyldig hele dagen og hele
aret, men for andre transportmid-
ler kan det vare enkelte inn-

skrenkninger. Sosialkontoret kan
opplyse om reglene og ordningene.

Fritidstilbud
Forskning har vist av vi beholder
evnen til & lere langt opp 1 drene.
En rekke organisasjoner og in-
stitusjoner driver utstrakt Aurs-
virksomhet ogsa med sikte pa
eldre, og i mange tilfelle betaler
pensjonister bare halv kursavgift.
Kursne omfatter en rekke emner,
fra teorctiske fag til praktiske
hobbier og matnyttige kurs.
Gruppe- og klubbvirksomhet er
det i forste rekke frivillige organi-
sasjoner som har tatt initiativet
til. 1 stor utstrekning er denne
knyttet til servicesentrene og om-

fatter hyggeklubber, interesse- og
hobbyklubber, som f.eks. male- og
tegneklubber, bridge, amatertea-
ter, mosjons- og trimgrupper og
sangkor. :

Teater/kino

De fleste teatre og de sterste kino-
ene har spesielle rabattordninger
for eldre.



Foreninger og organisasjoner

En rekke foreninger og organis-
sioner har bruk for alle som on-
sker 4 ta del i deres virksomhet
Ikke minst gjelder det Norsk Pensjo-
nistforbund, Televerkets Pensjonist-
forbund, som har fylkesforeninger og
lokale foreninger over hele landet.

Normale forandringer

Normale aldersforandringer vil
inntreffe hos alle mennesker, men
i forskjellig grad og til forskjellig
tid. Vi vil her i korthet nevne noen
av disse forandringene.

Syn

Synsevnen forandres med alderen
ved at linsene blir stivere. Alle-
rede i 40-arsalderen fir man van-
skeligheter med 4 lese uten briller.
Oyet mister evnen til & innstille
seg til nzrarbeide, og de fleste blir
etter hvert mer langsynte. Kra-
vene til arbeids- og leselyst oker

sterkt med drene. Hodepine og
tretthet skyldes ofte for darlig be-

lysning.

Av sykelige forandringer kan
gra og grenn ster nevnes. Dette er
nemlig lidelser som opptrer hyppi-
gere med alderen. Gra ster er en
fordunkling i eyets linse, men &r-
sakene til denne sykdommen kan
vare forskjellige. Det kan dreie
s¢g om en mekanisk skade, for-
giftninger eller sykdommer. Be-
handlingen bestar i at linsen fier-
nes ved operasjon. Man kan f3
brukbart syn igjen, men vil bli av-
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hengig av meget sterke brilleglass.

Gronn ster skyldes gket trykk i
oyet, og kan fere til blindhet hvis
den ikke kommer under behand-
ling. Synsnerven kan nemlig bli
odelagt. Det er derfor meget vik-
tig at man seker lege sa fort som
mulig, hvis man har mistanke om
at noe er veien med synet. Helst
bor en fra 50-ars alderen jevnlig
fa lege til & undersoke eynene.

Horsel

Evnen til & horc de aller hoyeste
tonene avtar allerede fra 10-drs
alderen, og noe nedsatt hersel er
vanlig blant eldre. I likhet med sy-
net er herselen et viktig kontakt-
middel, og det er viktig av vi alle
lerer oss a snakke tydelig.

Nedsatt hersel kan lett fore til
at man feler seg isolert, og for
mange kan et horecapparat vere av
vesentlig betydning. Den som er
plaget av & here darlig, ber derfor
ga til en lege og fa undersekt om
det vil vere hensiktsmessig & an-
skaffe et hereapparat.

Dessverre er det mange som
kvier seg for dette, blant annet pa
grunn av de heye prisene pa appa-
ratene. Imidlertid kan en na gjen-
nom folketrygden fa stotte til inn-
kjep av godkjent hereapparat.
Vanligvis fir man et bidrag som
tilsvarer to tredjedeler av det ap-
paratet koster. Bidraget er nor-
malt begrenset til 750 kroner pr.
apparat. Til trygdet som ikke har
inntekt utover minsteytelsen, kan
det ytes bidrag med inntil 1100
kroner pr. apparat. Ta kontakt
med trygdekontoret pd hjemstedet
for n@rmere orientering!

Enkelte gruer seg ogsa for here-
apparat pa grunn av en viss for-
fengelighet, men kan da velge ct
apparat som er kamuflert, f.cks. i

brillene. Slike sma apparater er
imidlertid vanskeligere a hiandtere
enn sterre.

Man ber vere oppmerksom pa
at bakgrunnslydene kan virke litt
«patrengende» i begynnelsen.

Tannhelse

Tannhelsen er et forsemt felt hos
de fleste eldre. Bare omlag
15—20 % av eldre over 65 ar gar
regelmessig (minst 1 gang i dret)
til tannlege, noe som henger sam-
men med at 60—70 % barer en
eller annen form for les tannpro-
tese. Undersokelser tyder péd at
behovet for tannbehandling er
spesielt stort blant eldre i institu-
sjon. For at virkningen av alders-
forandringene ikke skal forstorres
pad grunn av darlig ern&ring, er

det viktig & opprettholde god tyg-
gefunksjon. Regelmessig tann-
ettersyn, eventuelt for justering av
proteser, vil dessuten vaere av be-
tydning for det sosiale velvare.

Det er mulig a soke stotte til
tannbehandling gjennom sosial-
styret, men de enkelte kommuner
folger ulik praksis med tildeling.
Sosialkontorene kan gi opplysnin-
ger om dette.

Lukt og smak

Lukte- og smakssansene svekkes
med arcne. En del eldre klager
over at blomstene ikke dufter og
maten ikke smaker som for. Dess-
verre er det ikke sd meget trost og
hjelp man kan gi pa dette punkt.
Naturligvis kan man krydre ma-
ten litt mer enn tidligere — hvis
magen taler det! Faren er at man
mister gleden ved & lage mat, og
at man derfor ikke far sd variert
kost som fer. Derfor kan det ikke
gjentas ofte nok hvor viktig det er
for helsen med et kosthold som in-



neholder alle naringsstoffer. Se
artikkelen «God og lettvint kost».

Ledd og benbygning

Stette- og bindevev blir mindre
clastisk med alderen, og leddene
kan bli stive og hemme raske be-
vegelser. Dette kan ogsé forirsake
smerter. Utilstrekkelig mosjon og
feilaktig ern®ring kan bidra til at
knoklene blir skjore, noe som kan
resultere i benbrudd. F.eks. lir-
halsbrudd opptrer hyppigere hos
eldre enn hos yngre mennesker.

Prostata-besvaer og inkontinens
Prostata-besver er noksa vanlig
blant eldre menn. Inkontinens,
dvs. ufrivillig vannlating, fore-
kommer ofte ogsa hos eldre kvin-
ner. Mange er ikke klar over at
det finnes gode behandlingsmeto-
der for noen typer av inkontinens.
Har en problemer med & late van-
net, ber en snarest mulig oppseoke
lege og komme i gang med even-
tuell behandling.

Fysisk funksjonsevne

Muskelstyrke og utholdenhet pa-
virkes av alderen. Den fysiske
styrke ndr sitt maksimum ved
25—30 ars alderen og avtar der-
etter gradvis. Hvis man setter
25-3ringens maksimale yteevne til
100, s vil en 50-aring ha en mak-
simalytelse pa 70, og en 70-dring
en maksimalytelse pa 55. Hvis en
25-aring 1 hardt arbeid yter fra
a—'2 av sin toppytelse, vil dette i
praksis si at en 50-aring eller
70-aring godt kan yte det samme,
men da forbruke mer av sine kref-
ter. Mange eldre kan imidlertid
redusere sine anstrengelser ved 4
dra nytte av erfaringen, kanskje
har de 1 arenes lop lert en «okono-

misk» mate a arbeide pa. Nedgan-
gen i fysisk arbeidsevne etter
40-arsalderen synes mer 4 bero pa
utilstrekkelig fysisk trening eller
aktivitet enn pd forandringer i
kroppens vev og organer.

GOD OG LETTVINT KOST

Underspkelser i Norge og andre land viser at mange
eldre, og spesielt enslige eldre, har et darlig kosthold.

Energibehov

Etter som vi blir eldre, trenger vi mindre energi (kalo-
rier, joule). En av arsakene er at eldre ofte er mindre
aktive enn for, en annen at de prosessene som fore-
gér i kroppen gér langsommere.

Energi far vi gjennom maten. N&r vi trenger mindre
energi, md posjonene bli mindre. Spiser vi like mye
som for, vil overfledig energi lagres som fett, og vi
blir overvektige. Overvekt medforer ekstra belastning
pd kroppen og kan gi mange plager, og det er 0gsa
vanskelig & bevege en tung kropp. Mosjon kan vare
med pd & hindre overvekt fordi vi trenger mer energi
ndr vi er i aktivitet. Den er ogsd med p3 3 holde krop-
pen spenstig og frisk.

Behov for n@ringsstoffer

Selv om eldre mennesker trenger mindre energi enn
for, har de like stort behov for naringsstoffer. Krop-
pen trenger proteiner, mineralstoffer (kalk og jern) og
vitaminer. Proteiner, kalk og jern er ngdvendige for &
reparere og bygge opp kroppen, og vitaminene ma til
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for at cellene i kroppen skal fungere normalt.

For & f& de nodvendige neringsstoffer, uten over-
flodig energi, ber vi minske pd mat som er rik pa fett
og sukker.

~ Et riktig sammensatt kosthold

som ikke gir for mye energi, oppnér vi ved & bruke
matvarer som skummet melk, magre/halvfete oster,
grovt bred, magert kjgtt, mager og fet fisk, egg, inn-
mat, poteter, grgnnsaker, frukt og beer.

Kostholdet er ogsé vesentlig for fordoyelsen, og det
kan vare praktisk 4 huske noen enkle réd:

Sur melk regulerer magen bedre enn spt melk. Kokt
melkemat kan gi treg mage, og det samme gjelder fint
bred og bakverk. Stekt mat er oftest tyngre @ fordgye
enn kokt fordi den inneholder mer fett.

Grovt bred, grennsaker, frukt, oppblotte fikener
svisker eller annen tgrket frukt virker gunstig pé for-
dovyelsen. Litt kli oppblgtt i sur melk eller vann regu-
lerer ogsd magen godt.

Dérlige tenner er et problem for mange eldre, og hvis
en bare spiser mat som er lett & tygge, kan mange ver-
difulle naringsstoffer forsvinne fra kostholdet. Det
kan fore til treg mage og forstoppelse.

Méltidsfordeling

De fleste eldre vil fole seg mest vel om maten fordeles
pa flere sma maltider, f.eks. 3 hovedmaltider og et par
mindre mellommaltider.

Det er vesentlig at avert méltid, ogsa mellommaltid-
ene, er riktig sammensatt. Mange faller for fristelsen
til 3 ta en kopp kaffe og et wienerbrad, sjokolade e.l.
som mellommaltid, men dette gir mye energi og lite
naringsstoffer.

Brodmaltidene og middagsmaltidet er like viktige.

Brodmaltidene bgr bestd av grovt brgd eller andre
korn- og melkeprodukter, pédlegg, f.eks. mager ost,
leverpostei, magert kjottpdlegg eller fiskepalegg. |
tillegg bor en drikke skummet melk, gjerne sur, eller
kaffe/te hvis en taler det. Det er bra a spe pd med litt
frisk frukt eller fruktjuice.

Brodskivene kan byttes med grgt av sammalt mel,
havregryn eller kornblanding med melk og litt sylte-
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tgy, revne epler o.l. Béde grovt br¢d og grove kornw
produkter er viktige i kostholdet og gir béde protein,
jern og B-vitaminer.

Middagen kan vaere sammensatt av magert kjott,
mager eller fet fisk, innmat, egg, grennsaker, poteter.
frukt eller bar. En kan med fordel slpyfe dessert og
spise frukt i stedet, og frukt kan ogsd brukes som en
forfriskning mellom maéltidene.

Har en vanskelig for & f4 i seg frisk frukt, kan en selv-
folgelig dele den opp i biter — 1/2 appelsin dekker
dagsbehovet for C-vitamin.

Kokte eller mosete grennsaker kan til en viss grad er-
statte rikost, som mange eldre har vanskelig for &
spise. Det er selvfplgelig godt med forskjellige grq)nn._
sak-sorter, men nedvendig er det ikke. Gulrgtter,
hodekal og kalrot greier seg lenge, og de farreste har
rad til eller tilgang pad en ny sort hver dag.

Behandling av ravarene

For & bevare mest mulig av vitaminer og n&ringsstof-

fer i matvarene, ma ravarene behandles riktig.

Vi bor

— benytte de delene av matvarene som inneholder
mest vitaminer, f.eks. skallet pd korn, skallet pa ris
(upolert ris, pairboiled ris, naturris)

— koke grgnnsaker i lite vann og bruke kokevannet i
annen matlaging

— koke poteter med skallet pa

— raspe gronnsaker like for de skal spises og dekke
rester med lokk eller plastdekke

— bruke kokevannet etter koking av fisk og kjatt til
supper eller sauser.

Tips til forenkling av matstellet

Gulrgtter og andre gronnsaker kan legges oppd potet-
ene under kokingen. Fiskeboller, rogn o.l. kan pakkes
godt inn i matpapir og varmes oppa potetene mens de
koker. Har man god kraft, trenger man ikke lage jev-
ning av mel og smgr til saus. Det er lettere & riste litt
hvetemel i et glass vann og spe i den kokende kraften.
Som en liten veiledning presenterer vi her noen mid-
dagsforslag. Forslagene er ment som eksempler —
selvsagt ma det variasjon til!

For ¢vrig vil vi vise interesserte til heftet ""De eldres
kost” (kr 7,60), som kan bestilles fra Landsforent
ingen for kosthold og helse.



MIDDAGSFORSLAG FOR
EN SOMMERUKE

Mandag:
Lapskaus. Eple.

Tirsdag:
Stekt fisk eller sildefileter, sardiner eller evt. sursild.
Stuede poteter med gresslgk, eller spinatstuing.
Fruktyoughurt eller surmelk med kavring.

Onsdag:
Koteletter med grgnnsaksalat eller kokte grgnn-
saker. Poteter eller potetmos. Sviskegrgt.

Torsdag:
Kokt fisk med gulrgtter og poteter. Is.

Fredag:
Eggomelett eller eggpannekake med kjott eller
fiskerester. Rékostsalat eller dampkokte grennsaker,
friske eller dypfryste.

Lordag:
Fiskesuppe med fiskeboller eller fiskerester tilsatt
revne gulrgtter.

Sg¢ndag:
Helstekt lever med hodek3l, kalrot eller rosenkal.
Poteter. Friske bar eller melon.

MIDDAGSFORSLAG FOR
EN VINTERUKE

Mandag:
Dypfryst makrell med spinatstuing og poteter. Youg-
hurt eller sur melk.

Tirsdag:
Levergryte eller blodpudding med poteter og kélrot
eller kdlrotstappe. Eple, appelsin eller annen frukt.

Onsdag:

Fiskegryte — gjerne av rester, poteter. Sviskegrot.
Torsdag:

Tomatsuppe, gronnsakomelett eller torskerogn.
Fredag:

Kjottpannekake eller kjpttkaker med gulrot eller

kélrot, evt. stuet og potetmos, 1/2 grapefrukt.
Lordag:

Risengrynsgrot eller grot av sammalt hvete, havre,

bygg. "Pinne’” — rester av kjgtt eller fisk.

Sendag:
Kjottpudding. Grgnnsaker og poteter. Fruktsalat.

EN HYGGELIG INNMELDING

24. 8. 1983
Takk for koselig blad, (Pensjonisten). Jeg har
fatt det flere ganger og er veldig glad for det.
Melder meg hermed inn i forbundet, og onsker
dere fortsatt hell og lykke i arbeidet.
Hjertelig hilsen
Paula Johansen
Postboks 21
8341 Stamsund

13



"

‘o

Lonnsregulativ for statens tjenestemenn fra 1. mai 1983. Reg.kode 31.
Det ordinare maksimale pensjonsgrunnlag tilsvarer lennstrinn 27 (kr 169852)

For faste grunnlag lik eiler lavere enn lgnnstrinn 27 er pens jonsgrunnlaget
1ik regulativlgnnen (g).

o

For faste grunnlag heyere enn lg¢nnstrinn 27 blir pens jonsgrunnlaget

169852 + (g - 169852)/3 (hvor g < 253869)

Legnnstrinn Reg.lenn Pens jons- Alders- Alders-
grunnlag pens jon pensjon
g pr. 4ar pr. mnd.
1 55126 55126 36384 3032
2 56660 56660 37404 30T
3 66926 66926 4y172 3681 v
4y 68847 68847 ysuyy 3787 =
5 70832 70832 46752 3896
0 74596 TU596 49236 4103
7 76353 76353 50400 4200
8 78381 78381 5432 4311
9 80475 80475 53124 un27
10 82872 82872 54696 4558
11 85394 85394 56364 4697
12 88571 88571 58464 4872
3 92779 92779 61236 5103
14 96607 96607 63768 5314
15 100470 100470 66312 5526
16 104367 104367 68892 5741
57 108229 108229 71436 5953
18 112992 112992 74580 6215
19 117893 117893 77820 6485
20 123548 123548 81552 6796
21 129606 129606 85548 7129
22 136178 136178 89880 7490 "
23 142962 142962 94356 7863 =
24 150281 150281 9g192 8266
25 156571 156571 103344 8612
26 162969 162969 107568 8964
27 169852 169852 112104 9342
28 177068 12257 113700 9475
29 184634 174779 115356 9613
30 192171 177292 117024 9752
31 199812 179839 118704 9892
32 207787 182497 120456 10038
83 216125 185276 122292 10191
34 224838 188181 124200 10350
35 2a59 191214 126204 TO51¢
36 242471 194392 128304 10692
B¥ 253869 197858 130596 10883

Statens Pensjonskasse
mai 1983



St PIC
LT Gr. lag
01 55126
02 56660
03 66926
04 68847
05 70832
06 74596
07 76353
08 78381
09 80475
10 82872
v 1 85394
12 88571
13 92779
14 96607
15 100470
16 104367
17 108229
18 112992
19 117893
20 123548
21 129606
22 136178
23 142962
24 150281
25 156571
b26 162969
27 169852
28 172257
29 174779
30 177292
31 179839
32 182497
33 185276
34 188181
35 191214
36 194392
37 197858
L

1820
1870
2209
2272
2338

2462
2520
2587
2656
2735

2818
2923
3062
3189
3316

3445
3572
3729
3891
4078

4277
4494
4718
4960
5167

5378
5606
5685
5768
5851

5935
6023
6115
6210
6311

6415
6530

29

1759
1808
2135
2197
2260

2380
2436
2501
2568
2644

2725
2326
2960
3082
3205

3330
3453
3605
3761
3942

4135
4345
4561
4794
4995

5199
5419
5495
5576
5656

5737
5822
5911
6003
6100

6202
6312

28

1698
1746
2062
2121
2182

2298
2352
2415
2479
2553

2631
2728
2858
2976
3095

3215
3334
3481
3632
3806

3992
4195
4404
4629
4823

5020
5232
5306
5384
5461

5540
5621
5707
5796
5890

5988
6095

27

1633
1683
1988
2045
2104

2216
2268
2328
2391
2462

2537
2631
2756
2870
2984

3100
3215
3356
3502
3670

3850
4045
4246
4464
4651

4841
5045
5117
5191
5266

5342
5421
5503
5589
5680

5774
5877

TJENESTETID | AR

26

1577
1621
1915
1978
2026

2134
2184
2242
2302
2371

2443
2534
2654
2763
2874

2985
3096
3282
3372
3534

3707
3895
4089
4299
4473

4661
4858
4927
4999
5071

5144
5220
5299
5382
5469

5560
5659

25

1516
1559
1841
1894
1943

2052
2100
2156
2214
2279

2349
2436
2552
2657
2763

2871
2977
3108
3243
3398

3565
3745
3932
4133
4306

4482
4671
4738
4807
4876

4946
5019
5096
5175
5259

5346
5442

24

1456
1476
1767
1818
1870

1970
2016
2078
2125
2183

2255
2339
2450
2551
2653

2756
2858
2983
3113
3262

3422
3596
3775
3963
4134

4303
4485
4548
4615
4681

4748
4818
4892
4963
5049

5132
5224

23

1395
1434
1694
1742
1793

1888
1932
1984
2037
2097

2161
2241
2348
2445
2542

2641
2739
2859
2983
3126

3280
3446
3617
3803
3962

4124
4298
4359
4422
4486

4550
4618
4688
4761
4838

4919
5006

22

1335
1372
1620
1667
1715

1806
1848
1897
1948
2006

2067
2144
2246
2338
2432

2526
2620
2735
2854
2990

3137
3296
3460
3637
3790

3944
4111
4169
4230
4291

4353
4417
4484
4554
4628

4705
4789

ENKEPENSJON, T=30 — 18 r

21

1274
1309
1546
1591
1637

1724
1764
1811
1859
1915

1973
2046
2144
2232
2321

2411
2501
2611
2724
2854

2994
3146
3303
3472
3617

3765
3924
3980
4038
4096

4155
4216
4280
4347
4418

4491
4571

1213
1247
1473
1515
1559

1642
1680
1725
1771
1824

1879
1949
2042
2126
2211

2297
2382
2486
2594
2719

2852
2996
3146
3307
3445

3586
3737
3790
3846
3901

3957
4015
4077
4140
4207

4277
4353

19

1153
1185
1399
1439
1481

1560
1596
1639
1682
1733

1785
1852
1940
2020
2100

2182
2262
2362
2464
2583

2709
2847
2988
3141
3273

3407
3550
3601
3653
3706

3759
3815
3873
3933
3997

4063
4136

18

1092
1122
1326
1364
1403

1477
1512
1552
1594
1641

1691
1754
1838
1913
1990

2067
2143
2238
2335
2447

2567
2697
2831
2976
3101

3227
3364
341
3461
3511

3561
3614
3669
3726
3787

3849
3918
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ST.PK

LT. Gr.lag
01 55126
02 56660
03 66926
04 68347
05 70832
06 74596
07 76353
08 78381
09 80475
10 82872
1 85392
12 88571
13 92779
14 96607
15 100470
16 104367
17 108229
18 112992
19 117893
20 123548
21 129606
22 136178
23 142962
24 150281
25 156571
26 162969
27 169852
28 172257
29 174779
30 177292
31 179839
32 182497
33 185276
34 188181
35 191214
36 194392
37 197858

16

17

1031
1050
1252
1288
1325

1395
1428
1466
1505
1550

1597
1657
1735
1807
1879

1952
2024
2113
2205
2311

2424
2547
2674
2811
2928

3048
3177
3222
3269
3316

3363
3413
3465
3519
3576

3636
3700

16

971
998
1178
1212
1247

1313
1344
1380

1417

1459

1503
1559
1633
1701
1769

1837
1905
1989
2075
2175

2282
2397
2517
2645
2756

2869
2990
3032
3077
3121

3166
3212
3261
3312
3366

3422
3483

15

910
935
1105
1136
1169

1231
1260
1294
1328
1368

1409
1462
1531
1595
1658

1723
1786
1865
1946
2039

2139
2247
2359
2480
2584

2689
2803
2843
2884
2926

2968
3012
3058
3105
3156

3208
3265

14

849
873
1031
1061
1091

1149
1176
1208
1240
1277

1316
1364
1429
1488
1543

1608
1667
1741
1816
1903

1996
2098
2202
2315
2412

2510
2616
2653
2692
2731

2770
2811
2854
2898
2945

2994
3048

13

789
811
958
985
1013

1067
1092
1121
1151
1186

1222
1267
1327
1382
1437

1493
1548
1616
1686
1767

1854
1948
2045
2150
2239

2331
2429
2464
2500
2536

2572
2610
2650
2691
2735

2730
2830

TJENESTETID

12

728
748
884
909
935

985
1008
1035
1063
1094

1128
1170
1225
1276
1327

1378
1429
1492
1557
1631

1711
1798
1888
1984
2067

2152
2243
2274
2308
2341

2374
2409
2446
2484
2525

2566
2612

11

668
686
810
834
853

903
924
949
974
1003

1034
1072
1123
1169
1216

1263
1310
1368
1427
1495

1569
1648
1730
1819
1895

1972
2056
2085
2115
2146

2177
2209
2242
2277
2314

2353
2395

10

607
624
737
758
780

821
840
863
886
912

940
975
1021
1063
1106

1149
1191
1243
1297
1360

1426
1498
1573
1654
1723

1793
1869
1895
1923
1951

1979
2008
2039
2070
2104

2139
2177

546
561
663
682
702

739
756
776
797
821

846
877
919
957
995

1034
1072
1119
1168
1224

1284
1349
1416
1488
1551

1614
1682
1706
1731
1756

1781
1807
1835
1863
1894

1925
1959

486
499
589
606
624

657
672
690
709
730

752
780
817
851
885

919
953
995
1038
1088

1141
1199
1259
1323
1378

1435
1495
1516
1539
1561

1583
1606
1631
1656
1683

1711
1742

425
437
516
531
546

575
583
604
620
639

658
682
715
744
774

804
834
871
908
952

998
1049
1101
1158
1206

1255
1308
1327
1346
1366

1385
1406
1427
1449
1473

1497
1524

364
374
442
455
468

493
504
518
532
547

564
585
613
638
664

689
715
746
779
816

856
899
944
992
1034

1076
1122
1137
1154
1171

1187
1205
1223
1242
1263

1283
1306

ENKEPENSJON, T=17 — 5 AR

304
312
369
379
390

411
420
432
443

45¢_

470
488
511
532
553

575
596
622
649
680

713
749

787
3
86z
897
935
948

962
976

990
1004
1020
1035
1052

1070
1089
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Televerkets pensjonistforening, Alesund teleomride
Styresammensetning for 1983

Leder: Peder Haus, 6050 Valdergy tif: 071 32282
Nestleder: Randi Flem, Kipervikgata 26, 6000 Alesund tif: 071 24725
Kasserer: Johanne Haram, Fjelltunveien 55A, 6000 Alesund tif: 071 24286
Styremedlem: Karsten Ertresvdg, Fjelltunveien 83, 6000 Alesund tlf: 071 21658
Varamedlem: Alf Helseth, Borgundveien 287B, 6000 Alesund
Varamedlem: Harald Rgssaak, Klgvadalen 14, 6000 Alesund
Kontaktledd: Heimi Ruud Olsen, Hatlevika 83, 6017 Asestranda

- Blavessfamilien

& _

1939

Selv trangsynte tvilere tror almanakken,
dens budskap har aldvi vakt kiv eller strid.
Og melder den mai, — ja, s& kaster de frakken
. . . for sd vidt s3 er de i pakt med sin tid.

I pakt med sin tid? Hvis na blaveisen var det

sa@ kom den vel kanskje i juni en gang . . .

Den kom i april! Jeg gjgr rett ndr jeg tar det

til inntekt for noe jeg vil med min sang.

Den grodde bak sngien fgr solen fikk tid til Vart liv trenger bléveisens visshet om seier
a gjgre de selsomme undre den kan. for alt som er vakkert og godt i var sjel
Den drgmte om alt det var verden skal bli til — ja, si det til folket p4 gater og veier
— den er pionéren i lgftenes land! fgr vanvidd og vondskap slar all ting i hjel.
1 pakt med sin tid er & komme fgr tiden, Og husk, kjere venner, nar markene vires
fgr bordet er dekket og all ting er gjort. selv der hvor kanonene spydde sin skam,
Hver nglende tviler som melder seg siden at vel kan all skapningen skjendes og sares
skal likevel ikke bli jaget pa port. — men se hvor den atter stir levende fram!
Men eier du motet og varmen og viljen — Ja, se hvor det blomstrer og blusser og flammer
og cier du troen som dreper hver tvil, nér bare det skapende liv slipper til . . .
da er du en slektning av blaveisfamilien Det grgnnes kring skogenes mast-ranke stammer,
— da varsler du véren i mars og april. det glitrer i solstrlers lekende spill.
Da gir du deg slett ikke tid til & spatre Tross alt seirer vren og varmen og viljen,
om vinden som blaser er syd eller nord. tross alt seirer livet som grgnnes og gror.
Nér hadde vel bliveisen sitt pd det tgrre? Og er du en slektning av blaveisfamilien
¢ Den sto under sngen og visste: Jeg gror! sa har du en gjerning & gjgre pa jord!
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Sommer 1 fabrikken

Plutselig sto hun der inne

i den svare, halvlyse maskinhallen —
i blatgyskjolen

og de slitte lerretsskoenc ..

Ingen hadde hgrt henne komme.

P4 armen bar hun en kurv
med sm& buketter av blomster.
Bekkeblom, skogstjerner, fioler,
lgvemunn og linnea.

Hun hadde plukket dem

med sine barnehender

.en godversdag

i skogene kring byen.

Ingen hadde hgrt henne komme
der inne i hjulenes larm.

Om hodet hadde hun knyttet
et flammergdt skjerf

— som cn turban.

Hodet hennes

lignet en bristende valmue .

«Hun ma ut,» sa formannen,
«reglementet forbyr .. .»
«Men hun har jo blomster,»
sa en unggutt

og tgrket svctten av pannen.
«Hun har alle slags blomster
i kurven sin,

— kom, la oss se!»

De sotete nevene

grep forlegent ned i kurven hennes
og lgftet varlig

sma, duftende buketter

opp i det grd halvlyset,

varlig og nennsomt —

som om de var hellige ting.

Varme smil

gled over de harde ansiktene.
Ogsa formannen smilte

og tok sin bukett.
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De mintes

skogenes grgnne gangstier,
gressets glitrende duggdréper

og de blanke elvene

som speilte skycnes flukt

i sitt rinnende vann —

De mintes de stille innsjgene
og tr&rne — som suste

livets endelgse lengsel

gjennom lyse sommerkvelder ...

S& gikk hun som hun kom.

I lerretsskoene og blétgsyskjolcn
og med den flammergde turban
som gjorde at hun lignet

en bristende valmue.

De sto og si etter henne,
sto og stirret etter sommeren.

«Ja — tenk ... det er sommer,» sa en.
«Sa vakre blomster hun hadde,» sa en annen.

«¥Full fart
pé fresemaskin 3!»
ropte formannen.



- Sdsnart jeg har nok kapital, skal jeg
utvide butikken: — kj@pe en starre hatt...

— Har du noe imot at jeg
royker:

— Hvorfor i all verden tryk-
ker dere ikke menyen pa
norsk?

— Lurer pa hvordan de greier & holde
slanke og fine, Ludvik? » s b
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MELD DEG INN I TELEVERKETS PENSJONISTFORBUND

Forbundet gir deg opplysninger gjennom sirkuleerer om hva du far i pensjon ved lonnsreguleringer m.v

Her moter du venner og kolleger, oppfrisker gamle minner fra tidligere ar. Ved siden av har vi gode
underholdningskvelder. Vi driver ogsa reisevirksombhet til inn- og utland.

Ta kontakt med din lokale forening eller skriv direkte til Televerkets pensjonistforbund, Kongens gate 21
Oslo 1

-
Telex?™
INNMELDINGSBLANKETT
TELEVERKETS PENSJONISTFORBUND
Kongens gate 21, OSLO I
-
Etternavn: ‘ Fornavn:
Fodselsar: _ | Dato:
Adresse: | Telefon:
Jeg melder meg inn i Televerkets pensjonistforbund
DAt o the e s 19
...................................................................................... -

Underskrift



