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Hvem er årets frivillige ildsjæl 2019?
Kender du en, der głr en særlig indsats, når det gælder frivil-
ligt, socialt arbejde i Vejle Kommune ? Så er det nu, at du skal 
indstille personen. Mail din indstilling til Knud Młller, med-
lem af Frivilligrådet, e-mail: knudgive@gmail.com 
Husk at begrunde din indstilling. Personer, som tidligere har 
været indstillet til prisen, må gerne indstilles igen. 

Frivilligprisen

Frivilligprisen er en pris, Vejle Kommune 
uddeler til en person, der har gjort en særlig 
frivillig indsats på det sociale område. 

Vinderen �ndes fredag den 27. september 2019 i forbindelse 
med den årlige frivilligfest.

Sidste frist 
for indstilling  

26. august 

Foto: Nils Rosenvold

� Det er godt at młde andre på kurserne med samme baggrund som en selv, siger et par kvinder 
med en psykiatrisk diagnose om tilbuddene på Recovery College Vejle. 

Redaktionen sluttede 25. april 2019.
Magasinet a�everes til FK Distribution 13. maj med efterfłlgende omdeling den 21.-22. maj 2019.

Badeliv på stadsarkivet

Som navnet antyder, er Foreningernes Hus Vejle en sam-
menslutning af en masse foreninger, som alle har det tilfæl-
les, at de udfłrer frivilligt, socialt og humanitært arbejde og 
forskellige selvhjælps- og netværksgrupper. Det er bl.a. for-
eninger som ˘ldreSagen, Młdrehjælpen, Red Barnet, Sind, 
SOS Błrnebyerne, Rłde Kors og Hjerteforeningen, der er 
med i huset. I huset er der også cafe, foredragssal og młde-

Foreningernes Hus Vejle � et hus med masser af muligheder

Vejle Stadsarkivs kommende udstilling tager sit afsæt i Ejnar 
Flach-Bundegaards unikke fotogra�er af familielivet og bade-
ferier i starten af 1900-tallet. 

Vejle Fjord dannede rammen om fritidslivet, der voksede sig 
stort i den fłrste halvdel af 1900-tallet. Fritidsliv var badeliv, 
og tidens sundhedsidealer kom til udtryk i słbadeanstalt, ud-
�ugter til strandene og sejlsportens udbredelse. Alle badede i 

badetłj, og de lange badedragter blev til mere bevægelsesfrie 
dragter og shorts. Fra 1. juni 2019 viser stadsarkivet, hvordan 
badelivet tog sig ud for 100 år siden ved �orden. 

Kig ind og se udstillingen i Vejle Stadsarkiv på Vedels-
gade 17. Stadsarkivet har åbent mandag til torsdag kl. 10-16, 
fredag kl. 10-12 og den fłrste lłrdag i måneden kl. 10-14.

Sommergæster i Villa Tårnhłj står klar i badetłjet, 1911 
Fotograf: Ejnar Flach-Bundegaard

Foto: Vejle Stadsarkiv

lokaler, og foreningerne kan bruge huset til at holde młder 
og kurser i, til at få praktisk hjælp til at trykke materialer, 
sætte projekter i gang med mere. 

Kig forbi og få en snak med en medarbejder om, hvordan 
du eller din forening kan bruge Foreningernes Hus Vejle, 
Vissingsgade 31,1, tlf. 41 52 60 80, mail: huset@fh-v.dk
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Museet Kellers Minde i Brejning har 30 års jubilæum 
og holder åbent hus.

Lłrdag den 1. juni kl. 13-16
H. O. Wildenskovsvej 10, Brejning, 7080 Błrkop 

Der er gratis adgang for alle og guidede ture kl. 13.30 og 
kl. 14.45. 

Poul Duedal, historiker og forfatter til bogen �Billeder fra 
en anden verden � De Kellerske Anstalters historie� (opda-
teret version), signerer błger fra kl. 13.00  -14.30.

¯bent hus i Kellers Minde den 1. juni

Træning i naturen er godt for hjernen.................................................................side 4
Nye træningsteknologier głr motion til en leg.............................................side 6
Velfærdsteknologier til borgere med demens...............................................side 7
Gode råd om hjælpemidler........................................................................................side 8
Nyt fra tandplejen......................................................................................................... side 10
˘ndrede regler for Flextur....................................................................................... side 11
Her fås næring til håb og drłmme..................................................................... side 12
�Lige błrn� kan lære hinanden meget............................................................. side 14
Invitation til Vejles eget folkemłde.................................................................... side 16
Nyt fra kommunen....................................................................................................... side 18
Kontakt til kommunen................................................................................................ side 19
Kom til indvielse af Skyttehushaven 25. maj.................................................side 20
Nyt fra Vejle Museerne...............................................................................................side 20

Kellers Mindes mål er at udbre-
de kendskabet til historien om 
De Kellerske Institutioner og 
indeholder e�ekter og historie 
om udviklingshæmmedes vil-
kår fra 1899. Museet drives i 
dag af en stłtteforening. 

Læs mere om Kellers Minde på 
www.kellersminde.dk

Botilbud er gået til �lmen  
Vejle Kommune vil gerne give nye borgere og kommende 
medarbejdere indsigt i, hvad kommunen har af tilbud til 
borgere med meget komplekse fysiske og psykiske udvik-
lingshandicaps. Derfor er der lavet små præsentations-
�lm fra bostederne, bl.a. fra Skansebakken, De 2 Gårde og 
de to bofællesskaber, hhv. Bo-Vejle og Postens Vej. Der er 
også �lm om Center for Beskyttet Beskæftigelse (CFBB), 
Læringscenter Brejning og Kellers Minde Museum. 

                          
                          Se �lmene på www.vejle.dk/handicap-�lm

Tilbud til blinde og svagtseende � få Vejle Lydavis 
Lydavisen udkommer på en cd, der indeholder ca. 1‰ times 
lokale nyheder fra Vejle Amts Folkeblad, meddelelser fra 
Dansk Blindesamfund og indlæg fra Velfærdsmagasinet, så 
også blinde og svagtseende kan fłlge med i, hvad der sker 
i lokalsamfundet. Lydavisen sendes ud med post to gange 
om ugen. 

Lydavisen bliver indlæst af frivillige fra Sct. Georgs Gilderne. 

Det er ikke nłdvendigt at være medlem af Dansk Blinde-
samfund for at modtage lydavisen. 

Lydavisen sendes til abonnenterne på en CD-rom, der af-
spilles på en Daisy-afspiller eller Mp3-afspiller. 

Information og abonnement fås ved henvendelse til CSV 
Kommunikation & Teknologi, tlf. 76 81 55 50 mandag-fredag 
8.30-14.00, mail: kom@vejle.dk eller ved at kontakte for-
mand for Vejle Lydavis: Annelise Debois, tlf. 75 81 62 86, 
mail: annelisedebois@get2net.dk 
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Frivilligrådet
Formand : Anders Hareskov Andersen, Foreningernes Hus 
Vejle, tlf. 28 59 84 44. Næstformænd : Knud Młller, Frivillig-
center Give, Susanne Clausen, Broen. 

At være fysisk aktiv er godt for hjernen, hvis du har demens. Et træningsrejsehold tager 
derfor rundt i hele Vejle Kommune for at træne med demensramte i naturen. 

Træning i naturen 
er godt for hjernen

Forårssolen skinner fra en blå himmel, 
da syv deltagere samles på parkerings-
pladsen ved Tågelund Plantage i Egtved 
¯dal en tirsdag eftermiddag i marts. Al-
ligevel er alle fornuftigt påklædt med 
godt fodtłj, og enkelte har regnjakker 
på. Måske fordi regnen holder sig væk, 
når man har den på. Instruktłr og fysio-
terapeut Jacob Johansen lover, at dagens 
travetur bliver knap så udfordrende som 
sidst, hvor regnede silede ned fra start 
til slut. 

Deltagerne stiller op i en rundkreds til 
opvarmning. Stemningen er forvent-
ningsfuld, og der snakkes lystigt, mens 
Jacob Johansen beder dem lave ben- 
og armstræk og hłje knælłft for at få 
pulsen op og samtidig głre musklerne 
klar til dagens travetur på de kuperede 
skovstier.

� Det er godt at komme væk hjemme-
fra og få nogle gode oplevelser. Der er 

et godt kammeratskab her på holdet. Og træningen er god 
for min ryg. Allerede efter 2-3 gange kunne jeg mærke for-
bedringer i ryggen, siger John Larsen fra Egtved, som �k 
stillet diagnosen Alzheimers for et år siden.

Forskning viser, at motion er godt
Studier fra Nationalt Videnscenter for Demens viser, at men-
nesker med demens i en tidlig fase � udover at få en bedre 
fysik � også forbedrer deres hukommelse og koncentrations-
evne ved at passe et træningsprogram. 

� Vi kan ikke kurere demens, men afhjælpe nogle af de fłlge-
sygdomme, som kan opstå, siger Fie Boesgaard, holdets anden 
instruktłr.

En del af de psykiske forbedringer opstår også på grund af 
det sociale samvær, når man træner sammen med andre  : 
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Borgere med demens og pårłrende młdes en gang om 
ugen og træner i naturen. De går, lłber og laver gym-
nastik, mens de snakker om lłst og fast � og lidt om 
sygdom.

Af : Conni H. Damgaard		           		          

Foreningernes Hus Vejle : Anders Hareskov Andersen, Lisbeth Hansen. FrivilligCenter Egtved: Kent Jensen. FrivilligCenter Jel-
ling: Nis Bruun. FrivilligCenter Błrkop : Torben Madsen. FrivilligCenter Give : Knud Młller. Handicaporganisationer : Jens Bork, 
Patientforeninger : Mogens Vedel. ˘ldregrupper: Anna Marie Jensen. Błrn og Unge : Susanne Clausen, Broen. Humanitære for-
eninger : Bjarne Słrensen, Danske Bloddonorer. Væresteder : Jette Bast, Vejle Krisecenter. Voksenudvalget : Gitte Frederiksen (V). 
Seniorudvalget: Azra Hasanbegovic (A). Administrativt: Anne Kristensen.

� Der er altid en god stemning og et hłjt humłr, når vi går. 
Tilbuddet skal både være et frirum fra sygdommen, men 
også åbne op for, at man kan snakke med ligesindede, som 
forstår, hvordan man har det, siger Fie Boesgaard.

Nogle gange deltager ægtefæller og andre pårłrende også. 
I dag har John Larsen f.eks. sin kone Dorris med. Hun del-
tager både for motionens skyld og for det sociale fællesskab 
med andre og sin mand : � Så har vi noget at snakke om, når 
vi kommer hjem � nogle gode fælles oplevelser, siger hun.

� Pårłrende har også brug for at være sammen med ligesin-
dede, så de ikke skal stå alene med de udfordringer, der kan 
være ved f.eks. at have en ægtefælle med demens, supple-
rer Fie Boesgaard.

Naturen som træningsrum
Efter 500 meter rækker Jacob Johansen armen i vejret głr 
stop i en lysning i skoven. Han har fået łje på nogle træ-
stubbe, som kan bruges til trappetræning : 

� Træningen er typisk af en halvanden times varighed en 
gang om ugen og indeholder gang i forskelligt tempi for at 
få pulsen op eller træne balancen. Vi kan også �nde på at 
bruge de �træningsredskaber�, som naturligt �ndes i natu-
ren, f.eks. stigninger i terræn, skovstier med forhindringer 
eller træstubbe som her, forklarer Jacob Johansen.

Han tilfłjer, at naturen har så meget at byde på � også mange 
sanseindtryk, så man får nogle �otte billeder til nethinden, 
som man kan hive frem senere. Jacob Johansen står primært 
for den fysiske del, mens Fie Boesgaard, som er pædagog, 
stłtter deltagerne undervejs og sikrer, at alle har det godt : 

� Det er holdtræning, men vi har altid fokus på individet 
og słrger for at inkludere alle. Det er forskelligt, hvor delta-
gerne er i deres sygdomsforlłb, siger hun.

Efter 3,5 kilometer er holdet tilbage ved parkeringspladsen, 
og turen afsluttes med udstrækning. Inden alle går hvert til 

Demensenheden
Demensenheden i Vejle Kommune har lavet et trænings-
rejsehold, som består af en fysioterapeut og en pædagog. 
De tager sammen rundt i hele kommunen og tilbyder 
gratis træning, som består af moderat til hård udendłrs 
træning i Vejle, Give, Egtved, Błrkop og Vejle i 1-2 timer. 
Derudover młdes alle hold om onsdagen, hvor trænings-
rejseholdet tilbyder andre former for træning, f.eks. cy-
kelture, længere gåture eller kanoture.

Hvor får jeg mere information � og hvordan melder 
jeg mig til ?
Er du interesseret, så kontakt din demenskonsulent eller 
Jacob Johansen på tlf. 91 16 84 83 eller Fie Boesgaard på 
tlf. 92 43 84 44. 

sit, fortæller de to instruktłrer, at der allerede dagen efter er 
mulighed for at młdes til en 10 kilometer lang gåtur i Vejle. 

Der nikkes, men der er også enighed om, at det fłrst er tid 
til eftermiddagska�e � og tid til at fordłje turens forskellige 
indtryk.
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Nye træningsteknologier głr 
motion til en leg
Livet på Vejle Kommunes plejecentre og bo- og aktivitetstilbud skal byde på mere fysisk 
udfoldelse og socialt samvær, og det skal ske med nye, interaktive træningsteknologier.

Motion og træning er godt for både 
krop og sjæl, men det er alt andet lige 
nemmere at tage springet fra lænesto-
len til træningslokalet, hvis træningen 
også er sjov og meningsfuld. Og det 
er de to vigtigste fællesnævnere for de 
træningsteknologier, som Vejle Kom-
mune i łjeblikket tester på velfærds-
området.  

To plejecentre har f.eks. fået installeret 
Touch & Play-aktivitetsskærme med spil, 
som har forskelligt træningsfokus, f.eks. 
reaktion, balance og hukommelse, mens 
bofællesskaber for udviklingshæmmede 
tester træningsbrikker på gulvet, hvor 
borgerne på forskellige måder stimule-
res og motiveres til bevægelse ved hjælp 
af lys og lyd. Andre steder i kommunen 
afprłves Motiview, et motivationsværk-

tłj, der ved hjælp af levende billeder og lyd kan stimulere til 
træning og motion. Det består af en skærm med motivations-
�lm, som kan kombineres med et træningsredskab � f.eks. en 
motionscykel eller et gå- og lłbebånd.

� Flere af teknologierne minder meget om det, vi kender fra 
computerspil. Det betyder, at teknologierne måler på, hvor 
godt man klarer sig. Klarer man sig godt, głr teknologien 
det sværere. Omvendt klarer man sig dårligt, głr tekno-
logien det nemmere at træne, så intensiteten tilpasses den 
enkelte, siger Hanne Styrbak, der er implementeringskonsu-
lent og ansat til at hjælpe medarbejderne med at bruge og få 
mest muligt ud af de nye teknologier. 

˘ldrerådet
Formand :  Hans Erik Pedersen tlf. 41 81 55 00
Sekretær: Morten Eriksen, Vejle Kommune tlf. 76  81 81 18, 
moeri@vejle.dk 



Velfærdsmagasinet  2/2019  |  7

Af : Conni H. Damgaard		           		          

Eksempel på en GPS-tracker

Eksempel på et ur til struktur

Linda Jepsen er vild med Hop Spots, fordi det både er 
sjovt at spille selv og sammen med andre.

� Vi har valgt at teste mange forskellige træningsteknologier 
af og på forskellige målgrupper, da det ikke er sikkert, at den 
teknologi, som matcher og motiverer en gruppe, virker i for-
hold til en anden, siger Hanne Styrbak. 

Motivere til fællesskab
Hun fortæller, at målet med de nye teknologier er at łge an-
tallet af træningsgange, intensitet og varighed, og at træ-
ningen opleves som mere motiverende for den enkelte. Men 
de skal også være med til at motivere borgerne til i hłjere 
grad selv at tage initiativ til at være sammen med hinanden 
og dyrke motion uden at medarbejderne er involveret.

Det oplever pædagog Kenneth Skłdt Słndergaard Yde fra 
bofællesskabet Hłjbo-Solsikken i Give, hvor de i łjeblikket 
afprłver Hop Spots, træningsbrikker med lyd og lys : 

Anna Marie Bjorholm Dahl, tlf. 21 19 74 39, Anne Grethe Lund, tlf. 60 19 66 91, Bent Illum Eskesen, tlf. 20 85 59 95, Bodil Słrensen, 
mobil 23 95 54 24, Connie Axel, tlf. 20 83 50 90, Dorte Rłrbye, mobil 22 36 94 48, Erik M. Andersen, mobil 40 46 16 52, Hans Erik 
Pedersen, mobil 23 81 90 36, Inge Merete Kristiansen, tlf. 23 62 66 14, Inge Nordheim, mobil 30 73 00 71, Marie Schouenborg, 
mobil 40 34 66 25, Povl Tiedemann, mobil 40 21 64 72, Svend Egon Christensen, mobil 29 71 59 75.

� Hop Spots har vist sig at være en ny, anderledes og ikke 
mindst sjov måde at bevæge sig på. Man glemmer helt man 
bevæger sig og er derfor en oplagt måde at få motion ind i 
hverdagen, uden at man opdager, at man motionerer.

Linda er vild med Hop Spots
Det er Linda Jepsen, som bor i bofællesskabet, enig i. Hun 
er altid med på at spille, når det interaktive spil Hop Spots 
bliver trukket frem. For Hop Spots udfordrer bevægelse, 
kognitiv træning, sproglæring og samarbejde. På en legende 
måde. 

� Det er �nt og sjovt, siger Linda Jepsen, der bedst kan lide 
danse-spillet og vendespillet med dyrene, der siger lyde. 

Linda kan både lide at spille det selv og sammen med an-
dre. Blandt andet fordi man kan konkurrere. Men ikke kun 
derfor :  

� Jeg kan godt lide at spille med andre, fordi vi griner sam-
men.

Velfærdsteknologier til borgere med demens
Velfærdsteknologier og hjælpemidler głr ofte hverdagen 
lettere for de mennesker, som er ramt af demens, og de-
res pårłrende. Det kan f.eks. være GPS-trackere eller ure 
til at skabe mere struktur i hverdagen. Sådanne velfærds-
teknologier skal nu głres endnu mere tilgængelige. Derfor 
er Hjælpemiddelteamet og demenskonsulenterne i Vejle 
Kommune rykket tættere sammen, så relevante teknologier 
og hjælpemidler bliver introduceret så tidligt som muligt i 
borgernes demensforlłb. 

Vil du hłre mere om teknologier til borgere med demens ? 
Eller hvilke muligheder du eller din pårłrende har for at få et 
hjælpemiddel fra kommunen ? Så kontakt din demenskon-
sulent eller Hjælpemiddelteamet. 

  Kontakt
Telefon 76 81 80 81 (træ�es alle hverdage mellem kl. 8.30-11.00) 
Mail: veltekguide@vejle.dk



8  |  Velfærdsmagasinet  2/2019	

Go
de

 rå
d 

om
 hj

æl
pe

mi
dle

r   

cinering � enten for lidt eller for meget medicin. Det er derfor 
vigtigt, at du kender din medicin. På apoteket kan du få en 
gratis medicinsamtale om, hvilken medicin du får, hvordan 
den virker, hvordan og hvornår du skal tage den, bivirkninger 
mv. Samtalen tager ca. 10 min. Efter 2-4 uger fłlger apoteket 
op på samtalen for at hłre, hvordan det går.

Hold styr på din medicin 
Blandt ældre over 75 år bruger 60 % tre eller �ere receptpligti-
ge medikamenter, og 33 % bruger fem forskellige slags medicin 
eller �ere. Det er mange piller at holde styr på, og det kan være 
svært at huske at få de rigtige piller på det rigtige tidspunkt. 

Her kan doseringsæsker være en stor hjælp. De giver et godt 
overblik, og det er nemt at se, om du har husket at tage pillerne. 

Der er mange forskellige slags doseringsæsker på markedet:

Ved du,
at gode rutiner og små enkle hjælpemidler kan 
hjælpe dig, så du husker at tage din medicin? 
Hjælpemidlerne kan kłbes i butikker eller på 
internettet. Nogle hjælpemidler kan bevilliges 
af kommunen. Hvilke hjælpemidler du kan få 
gennem kommunen afhænger af en individuel 
vurdering af dit behov. Kontakt Hjælpemiddel-
teamet på telefon 76 81 80 81. 

I Velfærdsmagasinet sætter vi fokus på hjælpe-
midler og gode råd � denne gang på hvordan 
du bedre husker din medicin.

Andelen af ældre over 65 år udgłr ca. 15 
% af befolkningen, men de bruger 40-50 
% af al receptpligtigt medicin. Og mange, 
helt op til 55 %, fłlger ikke forskrifterne 
for deres medicinske behandling. Det 
kan bl.a. skyldes mængden af medicin, 
glemsomhed eller forvirring om dose-
ring og bivirkninger. Vi har derfor sam-
let nogle forslag til, hvordan du bliver 
bedre til at huske at tage din medicin.

Kend din medicin
Ca. 10 % af sygehusindlæggelser hos pa-
tienter over 65 år skyldes forkert medi-

  Kontakt
Har du konkrete udfordringer i 
hverdagen og brug for råd og vej-
ledning, så kontakt Hjælpemid-
delteamet på telefon 76 81 80 81 
(mandag-fredag kl. 8.30-11.00)

Handicapråd 
Formand: Peter Skov Jłrgensen, Dansk Handicap Forbund, 
tlf. 75 82 58 30 / 23 32 40 62.
Næstformand: Gitte Frederiksen (V), tlf. 24 42 86 95.
Sekretær: Nanja Słbakke Kreutz, tlf. 76 81 15 52.

Glemmer du nogle gange at tage din medicin ? Eller har du svært ved at få medicinen 
taget på de rigtige tidspunkter ? Så er du ikke alene. Cirka hver anden har glemt at 
tage sin medicin mindst en gang inden for den sidste måned. Men det er der heldigvis 
råd for...

Få hjælp til at huske din medicin
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Doseringsæske med 
ugedage

Doseringsæske med 
markering af morgen, 
middag, aften og nat

Doseringsæske med 
en timer � også som 
nłglering

Doseringsæsker kræver dog, at du selv eller en pårłrende 
kan pakke dine piller i æskerne og komme de rigtige piller i 
de rigtige rum. 

Hvis du har meget svært ved at holde styr på din medicin og 
svært ved at huske, hvilke piller du skal tage hvornår, kan du 
kontakte din læge, som kan ordinere dosispakket medicin. 
Det betyder, at apoteket pakker din medicin i små pakker i 
den rækkefłlge, du skal tage din medicin.

Husk din medicin med gode huskerutiner

•• Læg medicinen et sted, hvor du bliver mindet om den, 
f.eks. ved ka�emaskinen eller din seng. Eller sæt en hu-
skeseddel et sted, hvor du får łje på den, f.eks. ved spej-
let på badeværelset.

•• Tag medicinen samme tidspunkt hver gang. Det kan 
være i forbindelse med f.eks. et måltid, din tandbłrst-
ning eller ved sengetid.  

•• Sæt en alarm, f.eks. på din mobiltelefon eller på et ur 
med alarmfunktion, som minder dig om, at nu er det 
tid at tage din medicin.

•• Brug app�en �Medicinhusker�, som er gratis og kan bru-
ges på alle smartphones. Du indtaster al din medicin og 
de tidspunkter, du skal tage den på. Derefter kommer 
der automatisk besked, hver gang du skal tage din me-
dicin. App�en kan også give besked, når du skal hente 
ny medicin, så du ikke lłber tłr. Du kan tilknytte �ere 
brugere på samme telefon, så du f.eks. kan hjælpe din 
partner med at huske pillerne. Du kan også registrere 
blodsukker, blodtryk og vægt i app�en.

Doseringsæsker på markedet:

Karl Erik Lund (O), tlf. 21 54 83 37, Azra Hasanbegovic (A), tlf. 60 13 03 08 , Henning Dam (A), tlf. 21 69 98 61, Peter Larsen, Velfærds-
forvaltningen, tlf. 21 57 79 18, Henrik Michael Kragh, Teknik & Miljł, tlf. 76 81 24 32, Anni Lind Guldbrandt, Błrne- og Ungeforvalt-
ningen, tlf. 78 11 58 29, Annette Christiansen, Autistforeningen, tlf. 20 73 05 01, Kirsten Marie Słrensen, LEV, tlf. 75 73 58 09, Jens 
Bork, Dansk Handicap Forbund, tlf. 75 73 19 95, Flemming Leer Jakobsen, SIND, tlf. 20 18 82 64, Thomas Wetche, Dansk Blindesam-
fund, tlf. 28 70 25 22, Anders H. Andersen, Landsforeningen Ligeværd, tlf. 28 56 84 44.
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Normalt producerer vi en halv til en hel liter i dłgnet. Og 
spyt er vigtigt : Spyt fugter vores mund, så vi kan tale og syn-
ke. Når vi tygger maden, bliver maden blandet med spyt og 
er nemmere at synke. Spyt neutraliserer også det sure i det, 
vi spiser og drikker, og styrker evnen til at smage maden. 

Spyt hjælper også med at holde tænderne rene, og så ned-
sætter det risikoen for infektioner i munden, da det hjæl-
per med at få sår på slimhinden til at hele hurtigt. Det vil 
sige, at uden det nłdvendige spyt klistrer mad og bakterier 
fast til dine tænder, og risikoen for at få huller og tandkłds-
betændelse łges. Og har du łmme slimhinder og tandkłd, 
er det svært at błrste og holde din tænder rene. 

Tegn på, at munden er tłr
Mangel på spyt kan give dig en fornemmelse af, at det er svært 
at synke og tale, og maden smager måske anderledes, end den 

plejer. Nogle oplever sår i mundvigene, 
som svier, og inde i munden kan slim-
hinder og gummer svie. Når læber og 
slimhinder er tłrre, opstår der nemt ir-
ritation, sår, blister og i nogle tilfælde 
svamp i munden. 

¯rsager til mundtłrhed
Med alderen falder spytproduktionen, 
men også medicin kan påvirke pro-
duktionen. Den bliver dog ofte normal 
igen, når din krop har vænnet sig til 
medicinen. Det kan dog tage op til et 
år. Får du mere end tre slags medicin, 
er du i hłjrisikozonen for at få mund-
tłrhed. 

Nogle medicintyper giver udtalt mund-
tłrhed. De hyppigste er antidepressiva, 
antipsykotika, beta-blokkere, antihista-
miner og antimuskarinerge lægemid-
ler. Du er derfor særlig udsat, hvis du 
er psykiatrisk patient, får medicin mod 
for hłjt blodtryk eller vandladnings-
problemer. Rygning og alkohol udtłr-
rer også mundens slimhinder. Desuden 
ses mundtłrhed altid hos patienter, der 
lider af Sjłgrens Syndrom og kan fore-
komme ved diabetes.

20 % af befolkningen har problemer med mundtłrhed. Med alderen falder 
produktionen af spyt, men mundtłrhed skyldes oftest sygdomme og medicin 
� og er ikke godt for tandsundheden. Læs mere om tegn på mundtłrhed her, 
og hvordan du forebygger den. 

Er du eller har du været i kemobehandling, er der også stor 
risiko for, at dine spytkirtler tager skade. I mange tilfælde 
kommer spytproduktionen tilbage igen nogle måneder efter 
endt behandling, men sjældent på fuld styrke.

Sådan lindrer du mundtłrhed
Du kan lindre tłrheden i munden ved at fugte din mund 
med vand. Mange oplever en god e�ekt ved at fugte munden 
med vand fra en forstłver. Husk desuden at drikke rigeligt 
med væske i lłbet af dagen.

På apoteket, i supermarkeder og hos en materialist kan du 
også kłbe spyterstatningsmidler som både spray og gel. 
Brug f.eks. spray om dagen og gel om natten. Der �ndes også 
sugetabletter, tyggegummi og vingummi uden sukker til at 
fremme spytproduktionen.

Af Alice Kristensen
Tandplejer i Vejle Kommune og næstformand i Danske Tand-
plejere

Mundtłrhed � rammer det mig ?

Sådan forebygger du tandsygdomme
•• Błrst tænderne grundigt to gange dagligt og i 

min. to minutter, til tænderne er helt rene.

•• Brug en blłd tandbłrste og en mild �uortand-
pasta med min. 1450 ppm �uorid.

•• Brug gerne en elektrisk tandbłrste med blłdt 
błrstehoved og små błrster til mellemrummene.

•• Błrst proteser efter hvert måltid og tag dem 
ud om natten.

•• Snak med din tandplejer/tandlæge, om du har 
behov for en tandpasta med ekstra �uorindhold.

•• Snak med din tandplejer/tandlæge, om du har be-
hov for tandeftersyn eller forebyggelse med kor-
tere intervaller. Lider du af mundtłrhed, er det 
vigtigt, at du jævnligt går til tandeftersyn for at 
forebygge og behandle sygdomme i tænderne.
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  Kontakt
Idræt i dagtimerne 
Tlf. 75 72 05 11 (træ�es dagligt kl. 10-12, torsdag kl. 9-13)
Mail: info@iidvejle.dk

˘ndrede regler for Flextur 
� hvad betyder de for mig ?
Flextur er særlig form for kollektiv tra�k. Ingen stoppesteder og kłreplaner � og du bliver hentet af en bil 
på din bopæl og kłrer med andre. 

Nye regler i 2019
Teknisk Udvalg nedlagde Flextur i bybuszonen i Vejle pr. 3. 
januar 2019. Det er stadig muligt at kłre med Flextur uden for 
bybuszonen i Vejle � og ind til og ud fra bybuszonen.

Hvad betyder de nye regler for mig?
Hvad głr jeg, når jeg ikke længere kan bestille en �extur?
Hvis du er pensionist eller har et handicap, kan du słge om 
enten lægekłrsel eller handicapkłrsel. Du kan blive visiteret 
til lægekłrsel, hvis du er pensionist eller fłrtidspensionist, 
og til handicapkłrsel, hvis du er gangbesværet og benytter et 
hjælpemiddel f.eks. rollator eller stok. Lægekłrsel er gratis, 

mens handicapkłrsel koster 35 kr. pr. tur op til 10 km. Over 
10 km. koster det 3,50 kr. pr. km oven i de 35 kr.

Hvordan de�neres bybuszonen?
Bybuszonen er de�neret som :

•• 500 meters afstand til busstoppested i Vejle C (midt-
byen).

•• 600 meters afstand til busstoppested i boligkvarterer 
med etagebyggeri.

•• 800 meters afstand til busstoppested i områder med 
parcelhuse mv.

Alle afstande måles i fugle�ugtslinjer. Du kan derfor i praksis 
have længere at gå. En undtagelse er, hvis der er fysiske bar-
rierer som f.eks. jernbanen gennem Grejsdalen, hvor borgere 
ikke må og kan krydse. Og for klynger af huse, hvor nogle 
ligger indenfor og andre udenfor 600-800 meters grænsen, er 
vilkårene ens for alle husstande.

Hvad głr jeg, hvis jeg hverken kan få 
læge- eller handicapkłrsel?
Hvis du er fyldt 65 år, kan du pr. 1. januar 2019 kłbe et særligt 
rabatkort hos Sydtra�k. Det hedder Vejle 65 buskort. Buskortet 
koster 400 kroner for et helt år, og du kan kłre ubegrænset 
med busser i hele Vejle Kommune på rabatkortet. Du bestiller 
kortet direkte hos Sydtra�k � på www.sydtra�k.dk/vejle65 
eller telefon 76 60 86 00.

Kort om Flextur
•• Kłrer i hele Vejle Kommune, dog ikke midtby, alle 

ugens dage fra kl. 06.00-24.00. 

•• Alle kan benytte Flextur, uanset alder.

•• Det koster min. 35 kr. for en tur. 

•• Senest 2 timer fłr du łnsker at blive hentet, skal 
du ringe til Flextra�k på telefon 76 60 86 08.

Læs mere om på Sydtra�k.dk under �Flextra�k� eller 
ring 76 60 86 08.

Gratis morgengymnastik for alle
�Idræt i dagtimerne� tilbyder gratis morgengymnastik for alle.
Tag en ven, nabo eller et familiemedlem med og kom ud og 
start morgenen på en frisk måde. 

Albuen, Vejle
Hver onsdag i maj, juni, august og september kl. 8.30-9.15

Vejle Bibliotek
Hver mandag i maj, juni, august og september kl. 9.00-9.45

Give Bibliotek/Huset
Hver torsdag i maj, juni og august kl. 9.00-9.45

Ødsted/Brunmosehallen
Hver fredag i maj kl. 9.00-9.45

Egtved Bibliotek
Hver mandag i maj, juni og august kl. 9.00-9.45
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Her fås næring til håb og drłmme

Vejle er en af de kommuner, der er 
længst fremme, når det handler om selv-
hjælpskurser til borgere med psykiske 
og sociale problemer, deres pårłrende 
og fagpersonale. Det sker gennem Re-
covery College, der åbnede i sommeren 
2017. Og der er allerede nu hłstet mange 
positive erfaringer, der er baseret på del-
tagernes tilbagemeldinger. De viser, at 
kursisterne gennemgår en positiv udvik-
ling, får mere livsmod og trives bedre. 
Kurserne tilrettelægges i et samarbejde 
mellem brugere og det faglige personale, 
og de tager afsæt i de łnsker og behov, 
som brugerne i socialpsykiatrien har.

¯benhed og forståelse
� Når man kan se positivt og venligt på 
sig selv og tłr tro på, at man faktisk dur 
til noget, bliver man også meget bedre til 
at sætte retning for sit liv, siger Lisbeth 

For 2 år siden åbnede Vejle Kommune det fłrste Recovery College i Region Syddanmark, 
og erfaringerne viser, at kurserne giver mennesker med psykiske og sociale problemer 
mere livsmod, så de trives bedre.

Harkes Andreassen. Hun er daglig leder i Recovery College 
Vejle med hjemsted på Sukkertoppen i Vejle by. 

Recovery College Vejle er kun et par år gammel. Ideen til stedet 
udsprang af de erfaringer, som blev hłstet i et 3-årigt projekt, 

Recovery betyder at komme sig helt eller delvis � i 
betydningen her: efter psykisk sygdom.
Gennem uddannelse (hjælp til selvhjælp) kan kursisten 
få indblik i, hvad psykisk sygdom głr ved en person, 
få redskaber til at håndtere sygdommen og få et me-
ningsfuldt og godt liv. Det er en proces, der både kræ-
ver masser af tid og lige så meget tålmodighed. Og det 
er der her. Her kan kursisten få den nłdvendige hjælp 
og stłtte til at komme videre i livet � og hjælpes på vej 
med drłmmen om et job eller en uddannelse. For un-
derviserne er dels fagligt uddannet personale og dels 
erfarne folk, der har prłvet psykisk sygdom på egen 
krop og sjæl.


















