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Mosjon hjelper mot AMD

Aldersrelatert Macula Degenerasjon (for-
kortet AMD) er betegnelsen pa en gyesyk-
dom der den gule flekken sentralt i net-
thinnen er svekket. Pa folkemunne snak-
ker man om “forkalking pa eyet”. Dette er
den vanligste arsaken til sterk synshem-
ning hos eldre personer. En dans lege har
sammen med sitt team undersokt 888

dansker mellom 30 og 60 ar, og et interes-
sant resultat er at fysisk aktivitet reduserer
risikoen for AMD drastisk. Og da snakker
en om helt alminnelig fysisk aktivitet som
sykling, gding, hagearbeid, og trappegé-
ing. Man er altsa ikke nadt til 4 jogge og
hoppe. Og oynene har godt av grannsaker
ogsa, sier Munch, dansk gyelege.

Fullt trekk med Smaal

B Mange trampet takten pa Rewdes kafé

Smaalenene jazzband

M Smaalenene jazzband ble
starteti 2009

B Medlemmer er Sissel
Kvambe, Jorn Witzee, Arid
Evenby, Bjern Walle, Frits
Hunstad, Jan Serlie og Jarn
Vidar Lillestrand.

M Jazzkjelleren p& Smaalene-
ne Hotell er plassen, og
Smaalenene jazzklubb har
i dag rundt 100 medlem-
mer.

M Siste lordagen i maneden
er det jazzkonsert i kjelle-
ren, og da gjerne med
gjester.

Harene pa armene
reiste seg, og en herlig
glede jaget gjennom
kroppen da de smagra
pa scenen dro til med
crazy jazztoner.

ASKIM: De smdgra, for journalis-
ten er de to smd ordne noe posi-
tivt. Musikerne har litt smagratt
ved tinningen, men musikken
kan ikke bli bedre. Konserten
med Smaalenene jazzband pa
Rowdes kafé herom dagenvaren
opplevelse.

Jazzen, musikken de svarte
skapte pa begynnelsen av 1900-
tallet, har fulgt meg gjennom
mange dr.Da mine venneritend-
rene digget Elvis Presley og Tom-
my Steel, snurret Louis og Ella pd
platespilleren hjemme, og slik
ble det fram til Herreys danset i
sine gylne sko pd Momarkedet.
Da tok neste generasjon over
underholdningen i hjemmet.

En nytelse

Den kulturelle spaserstokken sto
forarrangementetikaféen, men
noen spaserstokk var det ingen i
salen som trengte. Her gikk
svingfoten i takt med tonene fra
jazzbandet.

Sissel Kvambe, Jorn Witsoe,
Fritz Hunstad, Arild Evenby og
Bjorn Walle dro med seg et hun-
dretall mennesker inn i jazzens
herlige toner, og med glimtet i
oyekroken oglitt beskjedent, sier
Sissel:

- Naé skal vi spille « Making wo-
opee». En som kan litt bedre eng-
elsk enn meg sier at woopee betyr
noe en gjer ndren er gift, men jeg
vetikke om det er slikidag.

@

ENGASIERT: Sissel Kvambe og Jern Witzee pa scenen pd Kafé Revde.

Sa tar hun de forste tonene av
melodien for instrumentene fal-
lerinn.

Droyt tre ar
Det er garvede musikere som er
mediSmaalenenejazzband. Gut-
ta og Sissel motes en gang i uka
fordspille, og siste lgrdagen i ma-
neden er det jazz i kjelleren pa
hotellet.

-Vi tar ikke opp flere medlem-
mer i bandet, men vi har alltid

gjester som er med og spiller. Og
det er de som har trompeten pa
baklomma nar det er jazzkafé.
Deter gay, sier Jorn Witzoe.

Og det synes at musikerne har
det kjempegpy pa scenen. De le-
ker med toner og med humoris-
tiske kommentarer.

Jazzbandet har nd holdt pd i
3,5 dr, og gutta pastir at de kom-
mer til & spille jazz til det vokser
mose pd dem. Og at de er som en
god gammel argangsvin, de blir

B Spenstig

bare bedre og bedre.

- Vi vokste ut av lokalene péd
Gamle @vre og har flyttetikjelle-
ren pd hotellet. Da var vi bare
nedt til & lage en avskjedssang.
Sé det ble «Omforlatels’, Gamle
@vre», ler Witzoe.

Gehgret sitter i ryggraden.
Hvis deter en som jammer er det
raskten anne som henger seg pi,
Denne gangen ble det til melodi-
en«I'mleaving you baby» som to-
ner utirommet.

Jazzens mestere

Jazz er en sammenblanding av
mange ulike musikkformer. Det
var de svartes musikk, og impro-
visasjon er en del av musikkfor-
men. Pa 2o-tallet framstod de for-
ste store solistene som pianisten
Earl Hines og trompeteren og
sangeren Louis Armstrong. Tia-
ret etter dukket de forste stor-
bandene opp med blant annet
Duke Ellington. Musikkformen
ble ogsa de hvites musikk, og
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Handbok for glade gubber

Overgangen fra yrkesliv til pensjo-
nisttilvaerelse er den siste store om-
stillingen i livet. Og spesielt menn
blir radville. Den kjente svensk bar-
nebok forfatteren Sebastian Ahlan-
der har na skrevet en handbok for
glade gubber, skriver Vi over 60.
Der har han dratt fram 109 gode

rad for & na livets heydepunkt. Han
gir rad om hvordan man skal takle
hverdagen. Som for eksempel at en
skal kle seg pent og ikke ga pa be-
sek til den gamle arbeidsplassen,
og vite na en skal holde munn. S&
damer, en julepresang kanskje. Bo-
ken har blitt en bestselger i Sverige.

-

9,

B

Kontakt mellom generasjoner er viktig

Etter en teaterforestilling med
flere eldre skuespillere kom en
gutt bort til en av seniorene med
tarer i gynene. Han hadde fattet at
de eldre hadde levd et rikt liv, og
at han hadde gétt glipp av noe nar
han ikke hadde blitt bedre kjent

med sin mormor. Na var hun ded.
Det er viktig med kontakt mellom
generasjonene. De yngre har mye
a leere av de eldre, og de eldre har
ogsa en del a lere av de yngre. S&
kontakt gir livsglede og knytter
band mellom generasjoner.

GJESTESKRIBENTEN
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Bibliotekenes
samfunnsoppdrag,
fra vugge til grav.

Barn og unge ut-
nytter elektroniske
hjelpemidler og
internett mer og
mer. I tillegg beher-
sker de som oftest
mulighetene her
bedre enn oss godt
voksne. Det leses
som aldri for, ogsa
av barn og unge.
Det er godt a sette
seg ned med en god
bok.Med barnebarnetiarmkroken blarvi
fram og tilbake, ser pd bilder og leser litt,
ikke noe kan maéle seg med det. Nettbrett
girikke samme glede, i alle fall for mange
avoss eldre.

Biblioteket er ikke bare et sted hvor man
kan ldne boker, lydbeker, tidsskrifter, film
og musikk. P3 biblioteket kan en lese da-
gens aviser, kose seg med tidsskrifter og
treffe venner. En kan surfe pd internett og
en kan betale sine regninger elektronisk.
Flere eldre harikke denne tilgangen hjem-
me og pd biblioteket kan vi til og med fa
help. Det blir fra tid til annen holdt seni-
orsurfe-kurs. Det kan vaere en fin avlasting
for barnebarna som ellers md trd til ndr
besteforeldrene trenger hjelp.

Vieldre husker den tiden da biblioteket
bare ldnte ut boker, nd er det en kulturell
meteplass i tillegg til mye annet. Vi kan
glede oss over forfatterbespk, kunstutstil-
linger, konserter og mye mer. P4 Hobgl
bibliotek har vi nylig hatt bespk av Knut
Neerum. Det ble en uforglemmelig kveld.
Bibliotekets venneforening serverte kaffe
og kaker. I forbindelse med den «Kulturel-
le spaserstokken» kan vi nd i tillegg glede
oss over en kunstutstilling i samarbeid
med Galleri Art to Be. Det er kvinner som
stiller ut. Vi har tidligere hatt en utstilling
som viste og fortalte om 1913-2013 og
kvinners stemmerett. Vi skriver 2013.
Demringsfrokostene er populzre. Vi med
«splvihdret» og noen andre heldige hjem-
mevarende far servert frokost med bok-
prat. Her er det skuespill og bokanmel-
delser. Det er «<Bamsedager» og eventyrst-
under for barn hvor vi kan kose oss sam-
men med barnebarna.

Nar vi gdr inn pd kommunenes hjem-
mesider, ser vi at alle bibliotekene rundt
omkring har mange tilbud. Hobel ligger
mitt hjerte naermest, derfor forteller jeg
litt om hva vi eldre kan glede oss over her.
Folkehelse er et viktig tema for tiden. Hvis
vi bruker biblioteket aktivt, trimmer vi
hjernen ndrvileser og trivselsfaktoren ved
et besgk hos vére hyggelige og serviceinn-
stilte bibliotekarer gker livsgleden. Hvis vi
itilleggersd heldige d boigangavstand til
biblioteket, gir ogsa det en helsegevinst.

Kommunegkonomien er stramide fles-
te kommuner, men biblioteket er en lov-
palagt tjeneste. Vi ma hdpe og tro at det
fortsetter & veere det, og at kommunene
ser at det er en investering d ha et godt
bibliotek.

enene jazzband

jazzklubb med 100 medlemmer

SKOYERAKTIG: Sissel Kvambe, en solist med glimtet i syekroken.

kjempepopulere ble bredrene Jimmy og Tommy Dor-
sey, Glenn Miller og klarinettisten Benny Goodman,
«The King of Swingy.

Rundt 1920 fikk Norge sitt forste jazzband, men
forst i 1980 kom Molde jazzfestival til. Og na har vi
0gsd i Askim et gnistrende jazzmiljo med og rundt
Smaalenene jazzband.

GERD INGER ERICSON
gerd-inger.ericson@smaalenene.no
41662365

Inger Mellem

HOLDER TAKTEN: Bjorn Walle spiller trommer og synger, han har
blant annet sin bakgrunn fra danseband.



