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Horoskop - tja...

Her om dagen passet horoskopet mitt for en
gang skyld. Vanligvis leser jeg disse bare for
moro skyld for & se hva som eventuelt kan
hende i kommende uke, men som regel er de
tydligvis myntet pa andre personer enn meg.
Denne gangen sto det: "'Den kommende uken
vil bli meget stille og harmonisk, men i til-
legg ogsa uten de store spenninger. Det behg-
ver ikke bety at det blir kjedelig, da du har
mange smaoppgaver som

venter pa deg og som du uten stort besver
kan fa overstatt. Dette vil selvfolgelig gi deg
en god fornemmelse. Det er ingenting som er
sa herlig som for en gang skyld a fa gjort tin-
gene unna."

Det er ingenting som stresser mere enn ikke
a fa gjort ting som ma gjores. Derfor satte jeg
igang med blokk og blyant, og denne siden
ble altsa resultatet. Den kommende uken vil
etter horoskopet "bli meget stille og harmo-
nisk'. Mon det. Det er nok ikke tenkt pa pen-
sjonistene i den forbindelse. De har alltid
veldig mye & gjore, hvertfall denne pensjo-
nisten etterat hun kom hjem fra ferie. Jeg har
dovnet meg pa hytta i fem sammenhengende
uker uten annen bekymring enn regnet som
ikke kom og stgvet som grodde hjemme.
Regnet kommer nar vi trenger det, sa min
Mor bestandig,
og stagvet flyr
ikke fra meg.

Jeg skal ikke
snakke om den
herlige varme
sommeren vi har
hatt her pa Ost-
landet, for det
ville vere lum-
pent overfor
dem som ikke

har hatt det sa fint, men konsentrere meg om
"smaoppgavene som venter pa meg'. Jeg vil
ikke si det er smaoppgaver akkurat a fa til
utgave nr. 3 av Telepensjonisten. Siden juni
har alle hatt ferie, ingen har skrevet til meg,
ikke har det vart moter med referater, kon-
toret har vert stengt, sa derfor ingenting der-
fra heller. Aktiviteten har vaert like laber som
vinden. Og selv var jeg helt tom for hva jeg
skulle skrive om denne gangen. Men jeg
leser aviser og tidsskrifter - mange aviser -
mens jeg har Telepensjonisten i hodet hele
tiden. Hver dag tenker jeg, kan dette brukes
1 Telepensjonisten? Derfor blir det kanskje
mange utklipp denne gangen, men jeg gar ut
fra at ikke alle leser de samme avisene som
meg.

Det er sgndag idag, sa imorgen skal jeg sette
igang a vaske fem ukers dovenskap, tirsdag
til fysioterapeut, onsdag til hytta a vanne,
torsdag i begravelse, fredag - hva ingen-
ting?, lgrdag til friser og 60 arsdag i Oslo.
Var det noen som sa at uken vil bli meget
stille og harmonisk ? Det ma bli neste son-
dag det, for da er jeg utslitt. Ellers er allting
bra.

Men jeg gnsker alle dere andre en "god for-
nemmelse og
en stille og
harmonisk
uke''.

Hilsen Liv
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Eldre og ernaering

Klipp fra Fagbladet nr. 5/94.

Et gammelt ordtak sier at "maten er halve
fga'", hva den andre halvparten skulle vare
ble det ikke sagt noe om. Andre utsagn er
"det er maten vi lever av' og da kan man ta
hvilket utsagn man vil, begge er sikkert rik-
tige. Jeg er ingen kostholdsekspert, men jeg
skjonner at det er noe fryktelig galt nar eldre
mennesker degr av underern@ring. Det beho-
ver ngdvendigvis ikke vere fordi de mangler
penger til & kjopte mat for, arsakene kan vaere
mange og sammensatte.

hvis en blir syk. Vi som eldre skal vare litt
forsiktige med fett, sukker og alkohol som
ikke tilforer kroppen naringsstoffer, bare
energi. Og alle vet at alle skal vare spar-
somme med salt. Hvorfor ikke prove mer
krydder av ulike slag for a sette en ekstra
spiss pa maten en gang i blant. Fisk beor vi
spise flere ganger i uka, bade fet og mager.
Rester av fiskemiddagen er ogsa utmerket
som palegg. Middagen runder vi av med en
liten dessert. Det kan veare sa enkelt som fro-
kostgryn med melk og syltetoy, fruktgrot

En god frokost er en
god start pa dagen og
en pensjonist har
ofte god tid om mor-
genen. Da er det vik-
tig 4 kose seg med
maten. Er man alene
er morgenavisen en
god venn ved bordet.
Grovt brad, lite
smgr, men palegg av
ymse slag - farger er
ogsa fint a legge vekt
pa. Ragde tomater,
grgnn agurk, hvite
og gule egg, radt
kjottpalegg, brun og
gul ost - fargerike
bradskiver er apetitt-
vekkende og setter
en spiss pa maltidet.

eller frisk frukt.
Pudding av et
eller annet slag er
ogsa fint.

For mange vil det
vere naturlig og
ngdvendig med
et lite mellom-
maltid. Da kan
det smake med
kaffe eller te med
en hvetebolle, et
stykke julebred
eller noen kjeks
med ost. Hoved-
saken med maten
er at den skal gi
naringsstoffer
som kroppen har
behov for. Samti-

Middagen er hovedmaltidet pa dagen og den
gir muligheter til variasjon 1 kosten. Vi blir
stadig minnet om hvor sundt det er a spise
mye poteter og gronnsaker. Godt er det ogsa,
og ngdvendig for at vi skal fa i oss en rekke
vitaminer som er viktige for kroppens vedli-
kehold. Selv om vi som eldre kanskje ikke
trenger sa mye mat som da vi var mer aktive,
sa trenger vi riktig mat for a vaere vakne og
opplagte. En far ogsa stgrre motstandskraft
mot sykdommer, og blir raskere frisk igjen

dig skal det a
spise vaere noe man gleder seg til og nyter.
Lag hvert maltid til en fest, en kosestund,
gjerne med duk pa bordet og et stearinlys.
Livet bestar av flest hverdager, hvorfor ikke
lage sma hyggestunder midt i alle hverdage-
ne. For gode rdd om mat og matstell anbefa-
ler jeg til slutt et lite hefte fra Statens
Eldrerad som heter ''Spis godt - lev Godt"
Lykke til.

Kommentar ved Harriet Andreassen




Hva er statens eldrerad?
Vi tar her med mandaten til dette rad.

Mandat

Statens eldrerdd skal veere

- et radgivende organ for offentlige myndigheter og
organisasjoner i sporsmal som angar eldre i samfun-
net.

- et koordinerende organ mellom offentlige myndig-
heter og organisasjoner. Det skal spke a stgtte ut-
viklingen av samarbeid mellom organisasjonene
innbyrdes og mellom organisasjonene og det of-
fentlige forvaltningsapparat.

- spesielt opmerksom pa sider ved eldreomsorgen og
eldrepolitikken som angar scerlig svakstilte grupper.

Radet skal innefor sitt arbeidsfelt formidle informa-
sjon og opplysning om tiltak og utvikling innen eldre-
omsorgen og eldrepolitikken.

Rddet kan rette henvendelser direkte til offentlige
myndigheter og organisasjoner.

Statens eldrerdds mandat er svaert omfattende, men har en viktig presisering ved at ridet skal
veere serlig oppmerksom pd sider ved eldreomsorgen og eldrepolitikken som angar serlig svak-
stilte grupper. Mandatet gir imidlertid ikke anledning til & behandle saker fra enkeltpersoner
som f.eks. opplever omsorgssvikt. I slike tilfelle henvises vedkommende til rette instans, og
saken folges opp inntil det er bekreftet at kontakt er opprettet.

Krisehjelp for roser

Har du ubudne gjester pa rosene, som
bladlus og meldugg? De kan vere enkle a
bli kvitt. Bladlus kan fjernes med kaldt
vann fra hageslangen. Sproyt alltid mot

Farre knopper gir stgrre
blomster. Skal du skjere
av blomster til vasen, er
morgenen best. Roser er

lusene 1 full sol, slik at rosene rekker a
torke for kvelden. Ellers kan de bli slappe.
Kraftige bladlusangrep kan knekkes ved
sproyting med lite giftige preparater du
far kjopt i hagesentre og gartnerier. Mel-
dugg ma sproytes gjentatte ganger med
soppmiddel. Elsker du store rosenbloms-
ter, kan du fjerne noen av knoppene.

gradige og liker mye gjod-
ning. Men etter den 10.
august er det lite tilradelig
a gjadsle. Da risikerer du
saftspenn i rosenkvistene,
slik at de lettere fryser nar
den forste nattefrosten
kommer.







