IT 1 kirken

Man skulle umiddelbart ikke tro det — [T-kursus i en kirke. lkke desto mindre sidder fem pen-
sionerede elever blandt plakater om julegospel og baerbare computerei Frikirken i Assentoft. De
naste to timer er der IT pa skemaet i en atmosfaere, hvor lerer og elever er lige gamle.

Den pensionerede Poul-Henning
Poulsen star med pegepinden. lkke
ved den grenne kridttavle, men ved en
hvid storskaerm, hvor billedet fra Pouls
egen computer lyser op. | Frikirken un-
derviser han sine jeevnaldrende elever
i mappesortering, mails og i brugen af
Word.

IT der forpligter

"Bernebgrnene er sa hurtige pa taster-
ne, der kan vi altsa ikke folge med,”
smiler Finn Kjeersgard. Agteparret Finn
og Inga Kjeersgard er blandt de fem
elever pd IT-kurset. Finn er meget op-
taget af digitaliseringen og den papir-
lose fremtid, og han vil gerne veere pa
forkant med den nye kommunikation
med kommunen og med SKAT.

Bestil
korsel til jul
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”Jeg tror, man far taget sig sammen til
at laere det, hvis man forpligter sig til at
mgde op nogle timer ad gangen,” siger
Finn Kjeersgard, som for femte gang
abner computeren i Frikirken.

Et passende tempo

Barnebern og bedsteforaeldre kan
leere meget af hinanden, men nér det
geelder IT, er forholdene i Frikirken
muligvis de bedste. Manden med pe-
gepinden har 40 érs erfaring med EDB,
men tempoet er alligevel et andet, end
nar barnebgrnene forsgger at hjeelpe.
Elevernes hoveder svinger i pendulfart
mellem storskaermen og egne taster,
for at fa det hele med. Kamma Mal-
ler treekker hurtigt stolen teettere pa
bordet og krydser anklerne under

Undga

les de gode rad
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stolen. Pa bedste elevmanér raskker
hun handen op, og der er straks hjeelp
at hente.

”Jeg kan godt lide at holdet er sa tilpas
lille, at man foler sig tryg ved at sporge
og reekke handen op,” siger Kamma
Mogiller pa 67 ar.

”NemID og Netbank - Ja, alt er jo
efterhanden elektronisk, sa jeg er nadt
til at fa det leert,” siger Kamma.

Smil, vittigheder og snakken om det
lune sommervejr midt i arets kolde ma-
neder blander sig med sma kliklyde fra
de sorte taster. Poul-Henning Poulsen
traekker pa smilebandet:

”Jeg haber da, de lzerer noget. Det
siger de, de ger.”

9 Se hvem
der blev vaigt til
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Hvis du har brug for

karsel til jul og/eller nytar
kan du her se telefonnumre
og tidsfrister for bestilling.
Nar du bestiller skal du
oplyse folgende:

CPR-nummer

Hvor skal du hentes?
Hvor skal du keres hen?
Hvornar skal du veere
fremme?

Du ma forvente, at der kan
veere op til 20 minutters ko
i telefonen ved bestilling.

> :

HOTLINE

TIL DIGITAL
M ELVBETIENING?

Abningstider

| Borgerservice
Mandag............... 10.00 - 17.00
Tirsdag.....cccceueeene 10.00 - 15.00
Onsdag.......cccuee. 10.00 - 15.00
Torsdag.....ccceeeuns 10.00 - 15.00
Fredag................. 10.00 - 13.00

Telefontiden felger dbningstiden.

TIf.: 8915 1515 . e-mail:
borgerservice@randers.dk

HUSK:

Det er en god idé at medbringe
sin NemlID, hvis henvendelsen
drejer sig om noget, der kan
klares digitalt. Tag din NemID
med for en sikkerheds skyld,
nar du gar i Borgerservice.
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Husk - der er szerlige bestillingsfrister for handicapkersel i jule- og nytarsdagene.

KORTE REJSER LANGE REJSER
Under 100 km. Bestilling mellem kl. 8.00 - 16.00 Over 100 km.

Kunder med kerestol eller |K@RSELSDATO |BESTILLINGSFRIST |TLF. Alle kunder som rejser i perioden
el-crosser/3 hjulet keretoj |24/12 25/11 - 29/11 87408391 23. december til 2. januar, skal bestille

Andre kunder 24/12 2/12-6/12 87408391  turesenest 20. november 2013

Alle kunder 87408300  PAtlf. 87 40 83 00 mellem k. 8.00-16.00

Det er ikke muligt at bestille kersel via internet eller mail til jul eller nytar. }mld'ttraﬁk

Juleaften

Juleaften naermer sig, og lige netop den aften er mange
kede af at tilbringe alene. Det er der heller ingen grund til,
hvis man er pensionist i Randers Kommune.

| lighed med tidligere ar slar omradecentrene dg- elt give din hjemmehjeelper besked. Vi opfordrer til, at du
rene op denne aften og inviterer pensionisterne til  giver besked i sa god tid som muligt.
at spise julemiddag samt tilbringe aftenen sammen Er du dérligt gdende, betaler Randers Kommune trans-
med andre. porten til og fra omradecentret.
Hvis du gerne vil tage imod invitationen om at Du skal derimod selv betale for julemiddagen, ligesom
deltage juleaften pa et af omradecentrene, skal du du meget gerne ma veere behjeelpelig med lidt praktisk i
enten kontakte det center, du harer til eller eventu- lgbet af aftenen.

Ledsageordningen er lavet til personer mellem 12 og 67
ar, der ikke kan feerdes pa egen hand uden for hjemmet
pga. et handicap. Hvis man har faet bevilget en ledsa-
geordning, kan ordingen beholdes efter man er fyldt 67
ar.For at komme i betragtning til ordningen, ma du ikke
kunne faerdes uden for hjemmet pa egen hand.

Der er en raekke begreensninger og betingelser knyttet til

ordningen. Det er bl.a.:

¢ | edsageordningen geelder aktiviteter uden for hjem-
met.

e | edsageordningen giver dig op til 15 timer pr. maned.
Det er muligt at »gemme« de 15 manedlige timer i
hojst seks maneder. Det vil sige, at du inden for en pe-
riode pa seks maneder maksimalt kan spare 90 timer
sammen. Ledsagetimerne kan ikke bruges pa forskud.

¢ Du har ret til selv at udpege en person til at fungere
som ledsager. Pararende kan normalt ikke fungere
som ledsagere.

e Hvis du gnsker at tage din ledsager med i biografen,
til koncert eller lign., skal du selv deekke omkost-
ningerne. Det geelder ogsa udgifter til din ledsagers
transport.

e Kommunen kan yde et arligt tilskud pa 810 kr., som
skal daekke din ledsagers udgifter.

e Der er mulighed for at sege om ledsagerkort til DSB
og til en raekke kulturinstitutioner.

e Nar der ydes ledsagelse fra et bosted, kan kommu-
nen fratrackke disse timer i ledsagerordningen, men
det er kun ledsagelse til selvvalgteaktiviteter, som kan
fratreekkes. Ledsagelse til behandling (eks. tandlaege,
fysioterapi, laege) er ikke selvvalgte. Selvvalgte aktivi-
teter er f.eks. frisar, koncert, bibliotek eller besag hos
venner.

Du kan sgge om at fa en ledsageordning hos Randers
= h"ad EI' dEt? Kommune, Specialbistand, 89 15 12 01
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Hor lige her...

Bestil nye batterier til
horeapparatet pa nettet

Nu kan du selv bestille nye gratis batterier til dit hereapparat pa
internettet. Det ger du ved at ga ind p& Siemens hjemmeside
www.siemens.dk/batterier, hvor du kan udfylde en online-bestilling.

J

Pa hjemmesiden gor du felgende:

O
Tryk pa linket. ”Direkte levering til borger”. O‘ L — ) }

Veelg hjemkommune og tryk "Fortseet” -—
Indtast alle de oplysninger, der bliver bedt om: cpr. nr., navn, adresse m.m. &
Markér hvilket batteri du vil bestille.

Markér hvor mange batterier du @nsker at bestille.

Tryk pa "Send”

Herefter far du batterierne sendt direkte til din egen adresse. b

Der vil stadig veere mulighed for at hente batterier i Horecenter Midt, Randers : e : )
Sundhedscenter, Thors Bakke, Biografgade 3, plan 3 samt i biblioteksfilialerne — l
Kristrup — Dronningborg — Langa og i bogbusserne.

Ny hgreklinik abnet

H gre kO nsu le n te r | Randers Sundhedscenter er der netop abnet en ny regional hgre-

3 klinik. Det udvider kapaciteten pa omradet, sa det fremover bliver
kommer pa bESﬂg nemmere og hurtigere at fa afhjulpet sit hgretab med et gratis
pa omradecentrene flg. dage: hgreapparat.
Den audiologiske hgreklinik abnede d. 6. november med delta-
(Der vil kunne foretages, skift af gelse af bade borgmester Henning Jensen Nyhuus og regionsrads-
slanger og filtre, samt tjek af formand Bent Hansen.
hgreapparater.) Horeklinikken vil blive betjent af personale med tilknytning til
Audiologisk Klinik ved Aarhus Universitetshospital, som ogsa har
7.1.2014 kl. 10-11 Kollektivhuset det lzegefaglige ansvar. Med placeringen af den nye hgreklinik taet
14.1. 2014 kl. 10-11 Vorup pa den kommunale hgreomsorg i Randers Sundhedscenter, har
28.1. 2014 kl. 10-11 Spentrup Region Midtjylland en forventning om at opna et bedre patient-
28.1. 2014 kl. 13-14 Aldershvile forleb for borgere i lokalomradet, der har behov for ukompliceret
4.2.2014 kl. 10-11 Lindevaenget heoreapparatbehandling og efterfalgende kontakt til den kommu-
11.2. 2014 kl. 10-11 Abakken nale hgreomsorg.
18.2. 2014 kl. 10-11 Kildevang
o gfgiifﬁ;ﬂorg Nye regler om tilskud til hareapparater
11.3. 2014 kl. 10-11 Mellevang Er du folkepensionist eller fartidspensionist efter de gamle regler
11.3. 2014 kl. 13-14 Asferg (fra for 1.1.2003), kan du nu sege om tilskud til hereapparater ved
2.4. 2014 kl. 10-11 Svaleparken privat leverandgr, hvis du har et helbredstilleeg.
8.4. 2014 kl. 10-11 Bakkegarden Det er en betingelse for at modtage helbredstilleeg, at den samlede
15.4. 2014 kl. 10-11 Rosenveenget likvide formue ikke overstiger kr. 78.900 i 2013. Helbredstilleegget
29.4. 2014 kl. 10-11 Borupveenget udbetales efter din personlige tillaegsprocent.

29.4. 2014 kl. 13-14 Farup
6.5. 2014 kl. 10-11 Randers Kloster Hvor meget kan du fa deekket?

13.5. 2014 kl. 10-11 Kristrupcentret Du kan f& deekket op til 85 % af egenbetalingen, hvis belabet over-
20.5. 2014 kl. 10-11 Tirsdalen stiger kr. 4000 for et gre, og kr. 6350 for to grer.Pensionister, der er
27.5. 2014 kl. 10-11 Gudené&centret i en seerlig vanskelig situation, har desuden mulighed for at sege

om personligt tilleeg til resten af deres egenbetaling.

Vil du vaere frivillig?

Mange frivillige i Randers Kommune gor et stort stykke arbejde, der
betyder meget for de eeldre. Randers Kommune har i det seneste ars
tid oplevet en stigning i interessen for at blive frivillig inden for aeldre-
omradet. Hvis det er noget, der interesserer dig, sé klik ind p&
www.facebook.com/trivselogfrivillighedranders.

Her kan du laese mere om frivillighed p& aeldreomrédet i Randers ' ‘ /
Kommune.

Du kan ogsé kontakte en af vores frivilligkoordinatorer:

Mette Soby: mette.soby@randers.dk - tIf. 5154 6694
Line Fiil Andersen: line.fiil.andersen@randers.dk - tIf. 2134 2036
Sigrid Vest Arler: sigrid.vest.arler@randers.dk - tIf. 2381 5591

Indlysende:..

Julen handler om hygge
0g samveer. Netop derfor
er det vigtigt, at det er
julemanden, der kommer
pa besag til jul - og ikke
brandmanden.

Der er omkring 1 million juletrae-
er med levende lys pé en ganske
almindelig dansk juleaften. Og
juledekorationerne, dem er der
mange flere af. Det lille stearinlys
i stuen er ganske vist en hygge-
lig og kontrolleret brand, men
det kan ende helt galt, hvis ikke
man passer pa.

| juleméaneden er der 50 % flere
udrykninger end pa en ganske
almindelig méned. Her far du
nogle brandgode rad til at be-
vare hyggen og julestemningen
derhjemme.

e G4a aldrig fra teendte stearinlys
- 0g sov heller ikke fra dem.

e Brug kun stabile stager af
ubreendbart materiale, hvor
lysene sidder fast.

® Brug selvslukkende lys, men
hold alligevel et vagent gje
med ilden.

e Stil aldrig levende lys i neer-
heden af gardiner, i bogreoler
eller under hylder og skabe.

e Stil ikke lys pé tv, radio og
andre lune steder.

¢ Pas isaer pa adventskranse
og juledekorationer. Lysets
flamme ma aldrig kunne na
de breendbare materialer. Det
sikreste er at holde lys og
dekorationer hver for sig.

¢ Hold seerligt gje med lys, der
er overtrukket med guld, selv
eller kobber. Metallaget kan
antzendes og give voldsomme
flammer.

Brug réddene og nyd decembers
lyslevendejulestager.
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digital . .
post ! E

bliver obligatorisk

For danske virksomheder var skeeringsdatoen

d. 1. november 2013. Her skulle de have deres
digitale postkasse pa plads. Som privatperson har
du et &r leengere — nemlig til d. 1. november 2014.
Sa bliver posten fra det offentlige digitaliseret. Nar
det offentlige en dag kan sende al post digitalt, s&
bliver der sparet bade porto, papir og arbejdstid.
Det gavner bade gkonomien og miljoet, og s far
vi alle sammen faerre papirer at holde styr pd i
vores ringbind.

Et lille ars tid endnu

Ifolge loven skal alle danskere senest d. 1. no-
vember 2014 have en digital postkasse. Hvis du
ikke har oprettet en digital postkasse inden da, s&
bliver den automatisk oprettet for dig, og offentlige
myndigheder vil derefter aflevere deres kommu-
nikation til dig digitalt. Det betyder, at du strengt
taget ikke behover gore noget selv idet din digitale
postkasse bliver oprettet automatisk.Men hvis du
ikke ved, hvordan du &bner den og leeser din post,
sa vil du muligvis ga glip af vigtige breve og med-
delelser fra det offentlige.

Jeg har i forvejen e-boks - er det nok?

Hvis du i forvejen har en e-boks, s& har du mu-
ligvis allerede en digital postkasse. Du skal blot
tjekke, at du i din e-boks har tilvalgt at modtage
post fra "alle offentlige myndigheder”. Hvis det er
tilfeeldet, sa& fungerer din e-boks som din digitale
postkasse. Hvis du i din e-boks har modtaget post
fra enkelte offentlige afsendere, inden Digital Post
blev en realitet i november 2010, vil du fortsat
modtage digital post fra disse offentlige myndig-
heder uden at veere tilmeldt Digital Post. Du skal
derfor stadig serge for at tilveelge alle offentlige
myndigheder inden 1. november 2014.

Tilmeld dig

Fordelen ved at tilmelde dig nu er, at du kommer

i gang med at bruge din digitale postkasse i god
tid, inden det bliver et lovkrav. Du kan tilmelde dig
Digital Post p& borger.dk eller ved at tilmelde post
fra alle offentlige myndigheder i din e-Boks. Uan-
set hvor du tilmelder dig, vil du have adgang til din
digitale post pa bade borger.dk og i din e-Boks.

Nyvalgt

ALDRERAD

Frem til d. 24. september kunne Randers
Kommunes borgere pa 60 ar og derover

deltage i eeldrerddsvalget.

Til hgjre kan du se, hvem der blev valgt.

Af de 24.092 stemmeberettigede veaelgere stemte
9.697, hvilket giver en stemmeprocent pa 40,2 %.

/ldreradet holdt sit
konstituerende made d. 9. oktober.

IXKTIV

For at bevare evnen til en aktiv og
uathaengig livsstil langt op i &rene, er det
vigtigt, at man holder sig fysisk aktiv. Med
fysisk aktivitet undgar du smerter og gener
0g forebygger mange livsstilssygdomme.
Dvelserne her er med til ge muskelstyrken |
benene, samt forbedre balancen generelt.

Se pa billederne og folg vejledningen
under hvert billede.

Du kan treene programmet hver anden dag.

Det er meget individuelt hvor mange gentagelser
man kan tage. Men start
med 3 x 15 og og derfra.
Oplever du traethed eller
smerte,kan du reducere

antallet af gentagelser.

. \

Rejse/saette sig:

Siddende

Op/ned pa ta:

aestroe

Formal: At styrke dine muskler i
benene

Udgangsstilling: Siddende pa en
stol med ryggen strakt

Udforelse: Straek det ene ben, sam-
tidig med at ryggen holdes strakt.
Skift derefter til det
modsatte ben.

Formal: At styrke .
musklerne i underbenene [ A
Udgangsstilling: Sta ved
et bord eller en stol
Udfersel: Kom op pa
taeerne og vip tilbage
pa heelene
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Formal: At styrke dine muskler i benene

Udgangsstilling: Du skal sidde midt pa en stol med strakt ryg,
fedderne placeres fladt pa gulvet og armene krydses over brystet.
Udferelse: Du rejser dig op fra stolen i fuld oprejst stilling og deref-
ter saette dig igen.
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Kilde: Rehabiliteringsenheden i Randers Sundhedscenter
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Anna Margrethe ' Frank Grethe Bent Kristen
Valdbjern Nielsen Bodker Christensen Nielsen Hede
(Formand) (Neestformand)
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Jorgen Stee Skouby Per Jensen John Thorsti Poul-Erik Reinhard
Gammelby Baunsgaard Boysen Sloth Axel Rygaard
Christensen
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