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leder indhold

Mere overskud i hverdagen, stærkere
muskler og færre smerter. 
Resultaterne er ikke til at tage fejl af på et
plejecenter i Randers, hvor de ansatte kan
træne gratis en time om ugen i arbejds-
 tiden. Tidligere har undersøgelser vist, 
at motion i arbejdstiden fører til lavere
sygefravær og større produktivitet.
Egentlig kan det undre, at så få offentlige
arbejdsgivere ser betalt træning som en
god, permanent investering. Mange af de
sympatiske sundhedsprojekter, der i de
seneste år har set dagens lys, er drevet af
ildsjæle og finansieret af puljemidler.
Det gør dem sårbare – og oftest ret så
kortvarige.
Bedre sundhed og større lighed i sund-
hed er en mærkesag for FOA. Og forskel-
len mellem FOA-medlemmernes sund-
hed og de bedre stilledes sundhed er 
rent faktisk vokset de seneste år. 
Spørgsmålet er, om vi bør lade det være
op til velvillige arbejdsgivere at forebyg-

ge. Eller om helbred dybest
set er en privatsag. 

Eller om sundhedsord-
 ninger som adgang til
motion, fysioterapi og
diætist bør være et
overenskomstkrav.
Netop det er ét af de
spørgsmål, som med-
 lemmerne i denne tid

kan debattere forud for
overenskomstforhand-
lingerne til næste år. H

Gitte Hejberg
ansv. chefredaktør

gith@foa.dk 
Tlf.: 46 97 24 58 

En sund 
investering

Finn Olsen
redaktionschef

fino@foa.dk 
Tlf.: 46 97 23 97

Rie Schmidt
redaktionssekretær

ries@foa.dk 
Tlf.: 46 97 23 28

Britta Lundqvist
journalist

brlu@foa.dk 
Tlf.: 46 97 23 20

mette 
træner 
i arbejds-
tiden
FOA-medlemmerne 

vil gerne gøre noget

for deres sundhed,

viser ny rapport.
Side 8-11
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De spiser sammen, de fejrer 
hinanden, og de dyrker motion
sammen. FOA-medlemmer er
vilde med sociale aktiviteter.  
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Af Maj Dahl-Rasmussen  H foto: Heidi Lundsgaard

nyt
Mere FOA til dig

FOA har sat gang i pro -
jektet 2015 – medlemmer-
nes FOA. Blandt andet
deltager 35 afdelinger 
i 11 eks perimenter for 
at gøre FOA mere nær-
værende, attraktiv og
demokratisk. 
Budgettet for pro jektet
ligger på 10 millioner.

Læs mere

på www.foa.dk/foa-2012

Det 
dejligste 
i ferien?

Regeringens plan om at øge
arbejdsudbuddet vil skabe et
nedadgående pres på lønnen. 

BO SANDEMANN RASMUSSEN, PROFESSOR I ØKONOMI VED AARHUS

UNIVERSITET TIL FAGBLADET FOA.

gange om året
vil Fagbladet
FOA udkom- 
me fremover, 
i stedet for 11
gange. Der skal
spares penge,
fordi medlems-
tallet falder.

Vi har spurgt fire
FOA-medlemmer på
Bispebjerg Hospital
om, hvad de glæder
sig mest til i deres
sommerferie.

Lene Hansen,
sosu-assistent

At jeg skal på Østersø-
krydstogt til Stockholm,
Sct. Petersborg, Tallinn og
Kiel med min mand og et
vennepar. Især glæder jeg
mig til at opleve Sct. Pe-
tersborg og det hvide pa-
lads. 

Benthe Isborg,
sosu-assistent

At være hjemme sammen
med min mand – for i år skal
vi ingen steder! Vi regner
med godt vejr, og så skal vi
ud at se Amager Strand,
som vi ikke har set endnu,
nyde vandet og stranden.

Lenny Christensen,
portør

At jeg skal slappe af på
camping i mit villatelt sam-
men med min søn og min
hund, Bella. Det foregår i
Sejrøbugten ved Drags-
holm, og der kan jeg godt
lide at være. 

Tommy Petersen,
portør

At holde fri i tre uger, få
slappet af og ladet batteri-
erne op. Jeg tager nok en
tur til Vesterhavet – men
bare det, at jeg ikke skal
herind i tre uger, så jeg kan
blive ’aospitaliseret’, det
er fint.
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Barselskaffe. FOA-formand Dennis Kristensen slog et slag for en gave til nybagte
fædre: 12 ugers øremærket barsel. Det skete på folkemødet på Bornholm i juni til
barselskaffe hos Socialdemokraterne. 
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far skal have 
mere barsel
Står det til FOAs medlemmer, skal 12 uger af barselsorloven
være reserveret til faderen. 

Af Marianne Schjøtt Rohweder  H foto: Robert Attermann

moderen har brug for mere
barsel end faderen.” 

Begges baby
FOAs formand, Dennis
Kristensen, mener dog, at

tiden er inde til at diskutere mere lighed mel-
lem kønnene i forhold til barselsrettigheder.
Sammen med HK og 3F har FOA med kam-
pagnen Begges baby – begges barsel sat fokus på
fædrene. 

“Vi har tidligere arbejdet meget på at skaffe
kvinderne flere rettigheder, nu er det rimeligt
at diskutere, om en større del af orloven skal
målrettes manden,” siger Dennis Kristensen.

“Han må så – på samme måde som kvinden
altid har skullet – gøre op med sig selv, om
orloven skal anvendes fuldt ud.” H

marianne@rohweder.dk

Et flertal af FOAs medlemmer går ind for 12 ugers
øremærket barselsorlov til fædre. Det viser en under-
søgelse blandt FOAs medlemmer.

Hver femte er imod at reservere 12 uger til fade-
ren. Tre ud af fire af de medlemmer, der er imod,
mener, at familierne skal have frihed til selv at forde-
le barselseorloven. 

Glad for otte ugers barselsorlov
Det synspunkt deler husassistent Matthew Timothy
Pannell, der blev far til tvillingepiger den 23. marts.
Foruden de nye familiemedlemmer, Sophy og Em-
melie, er han og hans kone, Anne-Dorte, forældre til
Claire på fem år.

“Jeg er rigtig glad for min ret til otte ugers barsel, at
vi kan være to om opgaven, og at jeg får mulighed for
at lære mine piger at kende,” siger han.

“Men jeg synes også, det er fint, at vi ikke er tvun-
get til at dele orloven mere ligeligt. Der er vigtige
biologiske forskelle, der efter min mening betyder, at

Så lang barsels-
 orlov har offent-
ligt ansatte
£ Far har eneret til 

8 ugers orlov med
fuld løn.

£ Mor har eneret til 
20 ugers orlov med
fuld løn.

£ Herudover har foræl-
drene 6 ugers orlov
med fuld løn, de kan
deles om.

Mere orlov til far
£ 51 procent af FOAs

medlemmer er 
positive overfor 
øremærkning af 
12 uger af barsels-
 orloven til faderen.

£ 75 procent af de, 
der er negative 
overfor øremærk-
ning, er det, fordi de
mener, familierne
selv skal bestemme.

Kilde: FOA-medlemsunder-
søgelse, maj 2012 

Læs mere

Se undersøgelsen om
medlemmernes hold-
ning til barselsorlov 
på www.foa.dk/fag
bladet/ekstra

Husassistent
Matthew Timothy
Pannell er glad for
sine otte ugers bar-
selsorlov, men går
ikke ind for 12 uger
øremærket til
fædre.

Mor holder orloven
De nyeste tal fra Dan-
marks Statistik viser, 
at barselsorloven i snit
fordeler sig således:
£ 292 dages orlov 

til moderen 
£ 38 dages orlov til 

faderen

Kilde: Danmarks Statistik
2010

§
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Af Ingrid Pedersen  H foto: Jørgen True

Skidtet
går let-
tere af

En ny type mopper og klude bliver i Lol-
land Kommune brugt både i kampen mod
snavs, multiresistente bakterier – og ned-
slidning og sygefravær. Samtidig med at de
gør bedre rent, er der mindre friktion. Det
betyder mindre belastning af kroppen og
på sigt mindre nedslidning. 

Sygefraværet er faldet, men da kommu-
nen også har arbejdet med sygefraværet 
på andre måder, kan der ikke sættes tal på,
hvor meget sygefraværet er faldet på grund
af det nye rengøringssystem. Men rengø-
ringsleder Jette Wedde fremhæver, at færre
medarbejdere klager over smerter i arme 
og skuldre.  

De nye rengøringsredskaber, Viima, er
fremstillet af kompositfibre. Der skal over-
 hovedet ikke bruges rengøringsmidler, og
kun enkelte steder skal der bruges en lille
smule vand. 

Når mopperne er snavsede smides de 
i en vaskepose. Rengøringspersonalet 
slip - per for selv at vaske dem. I stedet
bliver de desinficeret på et centralt vaskeri.
Derved hindrer man spredning af noro-
 virus, MRSA og andre sygdomsfremkal-
dende bakterier. 

Fik EU's miljøpris
På trods af transporten til vaskeriet viser 
en livscyklusvurdering fra konsulentfirma-
et Niras, at CO2-udledningen bliver redu-
ceret 70 procent med det nye system.
Derfor blev Viima i foråret belønnet med
EU’s miljøpris. H

ingrid@mediehusetrubrik.dk

Lolland Kommune har skiftet til EU-prisbeløn-
net rengøringssystem, der skåner miljøet og er
lettere at bruge. 

Af Ingrid Pedersen

nye mopper
skåner skuldre
og miljø

Nyt rengøringssystem
skåner serviceassisten-
terne på Margrethe-
centret. Læs mere

www.niras.dk/temaer/
klima

procent bliver CO2-udslippet 
reduceret sammenlignet med
traditionel rengøring ved brug
af Viima-systemet.

Kompositfibre
De nye mopper og klude er
lavet af en finere type fibre
end traditionelle mikrofiber-
produkter. Den tørre klud 
erner skidtet ved hjælp af
statisk elektricitet – den våde
ved kapillærkraften, som når
et træ suger vand. 

Chip
Hver enkelt moppe har indbyg-
 get en lille chip, der viser hvor
mange mopper, der er brugt
og sikrer, at der altid er rene
mopper på arbejdsstedet.

To omgange
Skoler, børnehaver og andre
institutioner i Lolland Kom-
mune gik over til det nye 
system for cirka et år siden. 
I foråret har ældreplejen 
også skiftet. 

Miljøpris 
Viima fik i foråret EU's miljøpris,
fordi systemet begrænser
miljøbelastningen, gør rent
uden rengøringsmidler og ved
hjælp af meget lidt vand.
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Tine Borggaard,
serviceassistent
på ældrecentret
Margrethecen-
tret i Maribo, fik
lidt af et chok, da
hun første gang
vaskede gulve
med en ny typer mopper, der
består af kompositfibre. I lø -
bet af ingen tid var de kulsor-
te, selv om hun ikke følte, at
gulvet var specielt beskidt. 

“Det var underligt, for
samtidig med, at de var meget
lettere at bruge, kunne vi se, at
de tog meget mere snavs
med,” siger hun og tilføjer, at
hun og kollegerne tydeligt kan

mærke forskel på de
nye og de gamle
mopper.

“Friktionen er
meget mindre på de
nye, og vi skal ikke
bruge så mange
kræfter, når skidt

sidder fast,” siger hun. 
De nye mopper har desuden

skafter, der kan indstilles
meget præcist til den enkelte
serviceassistent.   

Tine Borggaard er arbejds-
miljørepræsentant, og hun
forudser, at det nye system på
længere sigt vil betyde mindre
nedslidning og medføre færre
førtidspensioner.  

Nye opgaver  
Med det nye system skal
serviceassistenterne ikke
længere vaske mopper og
klude og hænge dem op. Det
betyder, at der er mulighed for
mere afvekslende arbejde.

“Vi har ikke indregnet
besparelser ved det nye sy-
stem. Men vi har en målsæt-
ning om, at alle skal have
andre opgaver ved siden af
rengøringen,” siger teamleder
for teknik og service på ældre-
området Jesper Jadesø. Han
tilføjer, at han nok skal finde
nye opgaver til dem. H

ingrid@mediehusetrubrik.dk

Moppen har tre felter,
og først når de alle er
fyldt med snavs, skal
den skiftes. 
Serviceassistent, ar-
bejdsmiljørepræsentant
Tine Borggaard (th.) og
hendes kollega, Lykke
Jørgensen, er begej-
strede for systemet.

04.06.
Kæmpe forskel 
på fuldtidsjobs
Hvis alle landets kommu-
ner gav sig til at ansætte
på fuld tid som i de kom-
muner, der har den største
andel af fuldtidsstillinger,
ville regeringen komme
meget langt med at få 
arbejdsudbuddet op med
20.000 årsværk.
Det viser beregninger, 
som FOA har foretaget 
ud fra en opgørelse fra 
Det Fælleskommunale 
Løndatakontor, FLD.

13.06.
Kun få klager over FOA
FOAs knap 194.000 med-
lemmer er åbenbart tilfred-
 se med den sagsbehandling,
de får af deres fagforening
og a-kasse. I hvert fald hvis
man måler tilfredsheden 
på antallet af sager i FOAs
Klageinstans. 
Sidste år var antallet af 
afsluttede sager 31, viser
den seneste beretning fra
Klage- instansen, der netop
er udkommet.

13.06.
FOA’ere til fagligt
møde
130-140 af de omkring 200
ansatte på Helsingør Syge-
hus har her til morgen holdt
fagligt møde i protest mod,
at sygehuset skal lukkes.
Den hidtidige sygehusplan
vil først lukke sygehuset 
i 2020, når et nyt supersyge-
hus i Hillerød er opført, men
nu har et flertal i regions-
 rådet aftalt, at lukningen 
allerede skal ske næste år.
Det er sket uden høring af
borgere og personale.

14.06.
Løn, du gik glip af
Din lønseddel kunne have
set væsentligt bedre ud,
hvis de seneste 10 års 
generelle lønstigninger var
sket som ens kronetillæg 
til alle og ikke som procent-
stigninger.
Det viser en beregning fra
FOAs forhandlingsafdeling. 

Læs flere nyheder 
på foa.dk

sakset 
fra foa.dk
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fokus
Din sundhed

Ja tak til 
mere sundhed
Ni ud af ti FOA-medlemmer oplever selv, de har et godt helbred.
Men der er plads til forbedringer, viser ny rapport.

Af Merete Nielsen  H Illustration: Jørgen Stamp

Umiddelbart ser det rigtig fornuf-
tigt ud. Ni ud af ti FOA-medlem-
mer vurderer selv, at de har et
godt, vældig godt eller ligefrem
fremragende helbred. Det viser en
ny rapport om FOA-medlemmer-
nes sundhedstilstand.

Og det har skam stor betydning,
hvordan man vurderer sit helbred,
forklarer Knud Juel, forsknings -
leder i Statens Institut for Folke-
sundhed, der står bag rapporten.

“Personer, der selv oplever, at de
har det godt, bliver knap så syge
og dør ikke så hurtigt som
dem, der vurderer deres
helbred som dårligt –
selv om de ryger lige
meget, vejer det sam-
me osv.,” siger han.

Flere vejer for meget
Forskerne bag rapporten har
sammenlignet FOA-medlemmer-
nes sundhedstilstand i forhold til 
i 2000, og på flere områder er der
sket forbedringer. For eksempel er
der færre, der drikker for meget
alkohol eller har et fysisk anstren-
gende arbejde. Og flere er aktive 
i deres fritid.

Til gengæld er vægten, følelsen
af stress og sygefraværet inden for
en 14-dages periode gået op. 

Også blandt andre kvinder er
der kommet flere overvægtige,
men ifølge Knud Juel skiller FOA-
medlemmerne sig ud.

“Markant flere er overvægtige –
også svært overvægtige – i forhold
til andre kvinder med tilsvarende
uddannelseslængde og alder.” 

Ros giver overskud 
Første skridt til forandring er øn -
sket om at gøre noget. Og faktisk
viser rapporten, at otte ud af 10
rygere gerne vil holde op, og at tre
ud af fire af de svært overvægtige
gerne vil tabe sig.

Det billede bekræftes af Lise
Koldkjær, der er forebyggelses -

chef i PenSam.
“Mange FOA-medlem-

mer vil gerne gøre
noget for deres hel-
bred, og vores erfa-

ring er, at det giver
rigtig god mening at

tænke sundhedsfremme
ind på arbejdspladserne.” 

Ifølge Lise Koldkjær er FOA-
faggrupperne typisk fællesskabs-
orienterede, og de føler sig moti-
verede af kolleger, der bakker op.

“De er ofte omsorgsfulde over
for hinanden og vil gerne dele
deres succeser. Derfor ser vi et
potentiale i, at sundhedsprojekter
i højere grad bliver baseret på, at
man får det godt med sig selv og
sine kolleger – at man bliver set og
anerkendt – det kan være med til
at give det overskud, der skal til for
at tage fat på kost og motion.” H

men@foa.dk

procent flere kvindelige FOA-
medlemmer er blevet mode-
rat eller svært overvægtige 
i perioden 2000 til 2010. 
Tallet er gået fra 40,2 pro-
cent til 50,7 procent.

Sundhed med virtuel
coach
SOSU-liv hedder et sund-
hedsprojekt, som PenSam
står bag i samarbejde med
Københavns Universitet.
Projektet skal undersøge,
om blandt andet en virtuel
coach på mobiltelefonen
kan få deltagerne til at
holde fast i gode motions-
og kostvaner.
Selv om programmet base-
rer sig på individuelle råd
osv. via mobiltelefonen,
tager det også højde for, at
sosu’erne bliver motiveret
af fællesskab og konkur-
rence. For eksempel kan
kolleger give hinanden ud-
fordringer via mobiltjene-
sten.
Hvis mobilapplikationen bli-
ver en succes, kan det
være, at PenSam fremover
vil udbyde programmet til
hele pensionskollektivet.

Læs mere 

på www.sosu-liv.dk

Sundhed er ulige 
fordelt
Højtlønnede mænd lever 10
år længere end lavtlønnede
mænd. Og højtlønnede kvin-
der lever 6 år længere end
lavtlønnede kvinder. Denne
ulighed i sundhed blev sat på
dagsordenen af FOA og Pen-
sam på folkemødet på Born-
holm i juni. Det skete ved en
dilemma-event, hvor blandt
andre sundhedsordfører Sop-
hie Hæstorp Andersen skulle
klare sig igennem et fiktivt
sygdomsforløb. Målet var at
synliggøre, hvor stor forskel
der er på sundhed aængig
af, hvor lang en uddannelse
man har.

Se video

om dilemma-event på
www.foa.dk/foa-tv

1.000 sosu’er 
deltager
£ 1.000 sosu’er fordelt på

4 kommuner er udvalgt
til at deltage i projektet.

£ Halvdelen får et hel-
bredstjek og grundig vej-
ledning i en periode på ni
måneder.

£ Resten er kontrolgruppe
og er derfor på egen
hånd i forhold til at for-
bedre deres sundhed.

mette 
styrker 
sin ryg

Side 10
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her er din sundhed:

daglig rygning 
FOA-medlemmer:
28,3% ryger dagligt. Kvindelige 
FOA-medlemmer ryger markant mere end
andre erhvervsaktive*. Det gælder både
for daglige rygere og storrygere (mere
end 15 cigaretter om dagen).

Medlemmer i Kost- og Servicesektoren:
33,4%

Andre erhvervsaktive:
17,4%

slidgigt 
FOA-medlemmer:
19% har slidgigt. Det er især kvinder, der
døjer med smerter i bevægeapparatet.

Medlemmer i Kost- og Servicesektoren:
28,1%

Andre erhvervsaktive: 
12,1%

fysisk aktivitet i fritiden
FOA-medlemmer: 
20,6% er moderat eller hårdt fysisk 
aktive mindst 4 timer om ugen. Flere er
blevet fysisk aktive fra 2000 til 2010.
Mændene er markant mere aktive end
kvinderne. Kvinderne er desuden mindre
aktive end andre erhvervsaktive.

Medlemmer i Kost- og Servicesektoren:
14,7%

Andre erhvervsaktive:
26,1%

Alkohol
FOA-medlemmer:
17,2% har drukket mere alkohol på en
uge end Sundhedsstyrelsens lavrisiko-
grænse, som er 14 genstande pr. uge for
mænd og 7 for kvinder. De kvindelige
FOA-medlemmer drikker markant mindre
end andre erhvervsaktive.

Medlemmer i Kost- og Servicesektoren:
18,1%

Andre erhvervsaktive: 
22,5%

forhøjet blodtryk
FOA-medlemmer:
16% har forhøjet blodtryk. Både flere
mænd og kvinder har markant forhøjet
blodtryk sammenlignet med andre 
erhvervsaktive. 
Medlemmer i Kost- og Servicesektoren:
18,6%

Andre erhvervsaktive:
9,2%

overvægt 
FOA-medlemmer:
51,8% af FOA-medlemmerne er moderat
eller svært overvægtige – det vil sige et BMI
på 25 eller mere. Markant flere kvindelige
FOA-medlemmer er overvægtige sammen -
lignet med andre erhvervsaktive.

Medlemmer i Kost- og Servicesektoren:
49,2%

Andre erhvervsaktive:
36,4%

Kun kvinder
Tallene for Kost- og Servicesektoren omfatter udelukkende
kvinder. Undersøgelsen ser på mænd og kvinder hver for sig,
men i sektoren er der så få mænd, at tallene ikke kan bruges.

Tallene i figuren stammer fra rapporten ’Sundhedsstilstanden blandt
FOA-medlemmer 2010 og udviklingen siden 2000’, som er udarbejdet
af Statens Institut for Folkesundhed.

*Andre erhvervsaktive
Gruppen omfatter Andre erhvervsaktive med tilsvarende 
uddannelseslængde og alder. 

Om
tallene
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Overskud. Stærkere muskler. Færre
smerter. Medarbejderne på Spentrup-
Møllevang Plejecenter nyder godt af
gratis træning i arbejdstiden.

Af Merete Nielsen  H foto: Claus Haagensen

igen – som før jeg fik børn,”
siger Mette.

Ved siden af er kollegaen
Bettina Jachmann i gang på
stepmaskinen. 

“Jeg er simpelthen så stiv og
bliver hurtig træt efter forflyt-
ninger, men det er blevet
meget bedre,” puster Bettina,
der har været fast deltager på
holdet i tre måneder.

For hende er det afgørende,
at træningen er aftalt med
lederen. Det forpligter.

“Og det gør det legalt at gå
tidligere fra arbejdet – også
selv om der er møde. Og når
man så også har kolleger, der
siger: ‘Vi skal træne sammen i
dag’, er der ligesom ingen

musklerne for at blive smer-
terne kvit og kunne holde til
arbejdet. 

Slut med undskyldninger
Sosu-assistent Mette Nielsen
tramper igennem på Air-dyne
– en slags kondicykel, der også
aktiverer armene. Hun fik
tilbudt træning, da hun gen-
nem længere tid havde døjet
med lænden og fået gentagne
behandlinger hos fysiotera-
peuterne på plejecentret.
Allerede efter fem uger på
onsdagsholdet kunne hun
mærke forskel.

“Jeg har fået løsnet op i
musklerne og har ikke så ondt
mere. Mit mål er at kunne løbe

fysioterapeuten, der lytter,
opmuntrer, retter øvelserne til
og giver behandling i rummet
ved siden af. 

Hver onsdag eftermiddag er
træningscentret på Plejecen-
tret Spentrup-Møllevang i
Ran ders reserveret til en
mindre gruppe medarbejdere,
der i arbejdstiden styrker

Ingen pumpende basrytmer,
der banker pulsen i vejret.
Heller ikke en fitness-instruk-
tør, der råber KOM SÅ! 

Til gengæld er her lyse
træningslokaler med alt, hvad
der hører sig til af maskiner og
udstyr. Her er kolleger, der
konkurrerer og bakker hinan-
den op. Og så er der Dorte –

De træner smerterne væk

Træning giver færre smerter
og mere overskud fortæller
de med arbejdere, der har
taget imod tilbuddet om
træning i arbejdstiden. 
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hvad
mener

du?

Træningen
giver flere lyst
til at cykle på
ar bejdet eller
stå af bussen et
stoppested, før
man plejer. Det
handler jo om
at ændre vaner
i dagligdagen.

DORTE BRUUN, FYSIOTERAPEUT

PÅ SPENTRUP-MØLLEVANG AKTI-
VITETSCENTER

fokus
Din sundhed

Træning i arbejds -
tiden
£ Projektet ‘Tag fat’ star-

tede i januar 2011 og er
målrettet medarbejdere,
der er i risiko for at blive
sygemeldt i længere tid.
De bliver fulgt af tre fy-
sioterapeuter, som er til-
knyttet træningscentret
på Spentrup-Møllevang
Plejecenter. 

£ Fra maj i år kan alle fast-
ansatte på Spentrup-
Møllevang Områdecenter
træne en time om ugen i
arbejdstiden. Foreløbig
har 20 tilmeldt sig. Fysio-
terapeuterne hjælper
med at lægge program,
men ellers er der lagt op
til mere selvtræning.

undskyldninger for at lægge
sig hjem på sofaen.” 

Hvor mange har du taget?
Efter 10 minutter på stepma-
skinen tager Bettina en lille
pause, hvor hun noterer sine
resultater i et skema. Udvik-
lingen bliver fulgt nøje, så
fysioterapeuterne kan vurde-
re, hvornår det er tid til nye
øvelser. Og så er der også det
med at overgå kollegerne.

“Hvis Bettina tager 285 på
stepmaskinen, så tager jeg
286,” griner Mette. 

Konkurrencen mellem de to
er med til at holde gejsten
oppe. Men ellers er stemnin-
gen afslappet og præget af, at
det handler om at gøre noget
godt for sig selv. 

En tur på briksen
Halvvejs inde i træningen
synes Mette, at lænden virker
spændt. Hun snakker med
Dorte, som tager hende med
ind på briksen i lokalet ved
siden af. Fysioterapeuten
lægger Kinesio-tape på ryg-
gen – en elastisk sportstape,
der kan lindre smerter i musk-
lerne og forbedre cirkulatio-
nen i leddene. 

Efter træningen skal Mette
videre til Alt for Damernes
Kvindeløb i Århus. Hun lover
Dorte at tage den med ro.

“Jeg nøjes med at lunte fem
kilometer.”

“GÅ mener du,” siger Dorte
og kigger bestemt på hende.

Mette retter hurtigt sig selv:
“Nå ja. GÅ.” H

men@foa.dk

Vil du gerne
kunne træne 
i arbejdstiden?
Sig din mening på
foa.dk/fagbladet

Sosu-hjælper Jette Christiansen 

lært at sige fra
Træningen har gjort, at jeg er blevet bedre til at lytte
til min krop. Jeg har aldrig været god til at sige fra, men
nu kan jeg mærke i kroppen, hvornår jeg skal sige nej –
for eksempel til en ekstra vagt. Jeg er så glad for den
opbakning, man får her på holdet.

Sosu-assistent Gitte Stampe

slap for syge melding
Jeg tog imod tilbuddet med kyshånd. Tidligere har jeg

prøvet at gå i et privat træningscenter, men jeg kom
ikke af sted. Det her anderledes forpligtende. Jeg har
haft mange problemer med mit ene knæ, men nu gør

det ikke ondt mere, så jeg slap for en sygemelding. 

Centerleder Susanne Vestendahl Eberhard 

investering i medarbejdere
Vi ser træning i arbejdstiden som en investering i med-

arbejderne. Vores erfaring fra tidligere livsstilsprojek-
ter er, at det kollegiale sammenhold er det, som får

folk til at holde ved de gode vaner, når den første 
eufori over at være kommet i gang har lagt sig.

Fysioterapeut Dorte Bruun

vægten er ikke det afgørende
Vi går ikke op i folks vægt. Her handler det om at gøre
noget godt for sig selv og få det overskud, der skal til
for at holde til det udfordrende arbejde i plejesektoren
ved at styrke musklerne og få mere bevægelighed.

Sosu-assistent Mette Nielsen

et super tilbud
Med tre små børn derhjemme er det ikke realistisk for
mig at træne uden for arbejdstiden. Løb kunne jeg nok

få passet ind, men det kan min ryg ikke holde til. Så det
er virkelig et super tilbud, at man kan gøre det i 

arbejdstiden. Og endda få støtte af fysioterapeuterne.

Sosu-assistent Bettina Jachmann

mindre irritabel
Træningen har givet mig mere overskud – både der-
hjemme og på arbejdet. Jeg bliver ikke så irritabel, fordi
jeg har mindre ondt. Jeg er også begyndt at lave vejr-
trækningsøvelser, inden jeg skal sove. Det hjælper til
at få rørt de små muskler i mave og ryg.

Se video 

fra træningsholdet
www.foa.dk/foa-tv

Hvorfor træne i arbejdstiden?



Af Maj Dahl-Rasmussen

Thorkild E. Jensen
indtog formandsposten
i Dansk Metal i 2003 og
afløste mere farverige
metalformænd som
Georg Poulsen og Max
Bæhring. 

[snuden fremme]

groft sagt

Med Thorkild E.
Jensens ‘nej’ til at 
afgive hellig- og 
feriedage afbrød 
regeringen treparts-
forhandlingerne. 

Siden Thorkild E. Jensen
indtog formandsposten i Dansk
Metal, har han ikke gjort ret
meget væsen af sig. Indtil den 7.
juni. Da fik hans forholdsvis
anonyme liv som fagforenings-
boss en brat ende, da han efter et
møde i Metals hovedbestyrelse

gik tilbage til forhandlingerne
med regering og arbejdsgivere og
sagde nej. Nej til at afgive hellig-
eller feriedage som led i regerin-
gens plan om at øge arbejdsud-
buddet. 

Men hvordan føles det at være
den, der sætter jernhælen så
hårdt ned, at forhandlingerne
bryder sammen?
“Det er en lidt ambivalent følelse.
På den ene side er det rart at være
i overensstemmelse med sin
hovedbestyrelse – og dermed
også baglandet. Men jeg ved jo
også, hvad vi går glip af i forhand-
lingerne, og hvilke emner vi ikke

fik testet af. Desuden vil det blive
voldsomt svært at blive inviteret
med til de forhandlinger igen. Og
det er selvfølgelig skidt.”

Når Thorkild E. Jensen ikke har
været så meget i mediernes
søgelys, er det ikke nogen tilfæl-
dighed. 
“Det der med den farverige stil,
det skal man være en person, der
kan bære, for at det er troværdigt.
Og sådan en person er jeg ikke.
Jeg er mere den, der arbejder på
sagen. Og så sorterer jeg meget i,
hvem jeg udtaler mig til,” siger
Thorkild E. Jensen til Fagbladet
FOA. H

Op i køen
Mens der er kø foran jobcentrene,
er regeringen fornærmet over, at
fagbevægelsen ikke vil være med
til at sløjfe fridage, så de, der er i
arbejde, kan knokle endnu mere.

Tegning: Gitte Skov
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93% 
Af alle Menoflora kunder 

vil anbefale produktet 
til en veninde*

*Forbruger undersøgelser foretaget 
blandt brugere af Menoflora.blandt brugere af Menoflora.

Bestil nu! 82 30 30 40 eller www.wellvita.dk

Når man først er kommet i 
overgangsalderen, er de fleste 
ikke i tvivl. 
Kroppen reagerer nemlig på de 
forandringer, der sker, og rig-
tigt mange oplever gener, som 
påvirker hverdagen negativt. 
Specielt hede- og svedeture er 
noget af det, mange må døje 
med, men heldigvis findes der 
idag naturlige løsninger på pro-
blemet.

Virkningen er bevist
Menoflora tilhører den nyeste 
generation af naturmilder, som 
gennem utallige studier har 

bevist sin gode virkning på at 
stoppe hede- og svedeture i 
overgangsalderen. 
En ny forbrugerundersøgelse 
underbygger Menofloras gode 

virkning. Den viste at hele 93% 
af alle Menoflora brugerne vil 
anbefale produktet til en ven-
inde.

Det naturlige valg
Menoflora er idag blandt de 
meste brugte naturmidler til 
kvinder i overgangsalderen, og 
mange førende eksperter har 
rost produktes gode virkning 
mod hede- og svedeture.
Menoflora er fremstillet og ud-
viklet i Danmark, tabletterne er 
100% naturlige og baseret på 
planterne Salvie, Sojabønner 
og Rødkløver.

Prøv Menoflora - 45 dage til halv pris kun kr. 79,-
Herefter sørger vores leveringsservice for, at du 
får tilsendt friske forsyninger af Menoflora hver 
2. måned for kun kr. 159,-. Du kan holde pause 
eller stoppe leveringerne, når du ønsker det. 
Der tillægges kr. 39,- i porto pr. forsendelse.

Bestil på telefon 82 30 30 40 hverdage fra 
kl. 8.00 - 16.00 eller på www.wellvita.dk.

Produktet leveres direkte til din postkasse sam-
men med et girokort, som du betaler senest 14 
dage efter modtagelsen.

Prøv Meno� ora - 45 dages forbrug for kun kr. 79,-

Direkte til dig

7900
Halv pris

Stop hede- og svedeture
i overgangsalderen

Netop den naturlige sammen-
sætning er noget mange læg-
ger vægt på.

Styrker også knoglerne
Menoflora dækker alle aspek-
ter af overgangsalderen og in-
deholder derfor også D-vitamin 
der styrker knoglerne, som 
normalt taber styrke, når man 
er i overgangsalderen. 
Vil du også prøve Menoflora, så 
læs mere på wellvita.dk

Stopperhedeture 

S
tyrker

knoglerne

Fremstilletnaturligt

Stoppersvedeture
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dennis k

Af Dennis Kristensen  H foto: Jørgen True

Det kom helt bag på mig, da finansministeren pludselig
trak stikket ud af de trepartsforhandlinger, som dårligt nok
var startet op. Den umiddelbare anledning var, at Dansk
Metal tilsluttede sig FOAs afvisning af at afskaffe hellig-
 dage eller feriedage for engang ud i fremtiden at skaffe
mere arbejdskraft, når og hvis der bliver mangel på hænder
på det danske arbejdsmarked.

I kommuner og regioner kan der i stedet skaffes alle de arbejdstimer, man
næsten kan forestille sig, hvis arbejdsgiverne begynder at slå flere fuldtids-
stillinger op, når ledige jobs skal besættes, og hvis de mange ansatte, som er
blevet sat ned i tid under krisen, får de mistede arbejdstimer tilbage.

Desværre fik vi ikke den omfattende
aftale, som kunne have været med til at
finde vejen ud af krisen, og som kunne
have været med til at skabe nye mulig-
 heder og nye rettigheder til lønmod-
 tagerne. En række af de emner, som
skulle have indgået i en aftale, må vi 
nu forvente i stedet håndteres fra Chri-
stiansborg – forhåbentligt i samarbejde
med arbejdsmarkedets parter.

Regeringen har tydeligvis ikke
haft fingeren i jorden, når det
handler om danskernes hold-
ning til at arbejde mere,

mens arbejdsløsheden er i top, og de private og offentlige
arbejdsgivere løb i virkeligheden fra den danske model,
når de krævede, at arbejdstiden skulle udvides af Folke-
tinget og ikke af overenskomstparterne.

Men det er også tid til selvransagelse i fagbevægelsen.
Hvordan kan vi lande i en situation, hvor lønmodtager-
ne tydeligvis har et helt andet syn på at arbejde mere
end de fleste af de faglige ledere?
Jeg tror, at trepartsforhandlingernes triste skæbne, skal
opfattes som et klart og tydeligt signal om, at moderne
lønmodtagere ikke bare automatisk accepterer, at deres
vilkår på arbejdsmarkedet forhandles bag lukkede døre og
uden direkte indflydelse for dem, det hele handler om.
De tider er – heldigvis – forbi.
De aftaler, vi indgår, skal i stedet bygge på dialog med medlem-
merne om ønsker og krav, og vejen frem til aftaler skal være
præget af åbenhed, ærlighed og gennemsigtighed. H

Tid til selvransagelse 

Regeringen har
tydeligvis ikke haft
fingeren i jorden, 
når det handler om
danskernes holdning
til at arbejde mere,
mens arbejdsløsheden
er i top.

[kort sagt] 
Trepartsforhandlinger-
nes skæbne er et klart
signal om, at forhand-
linger bag lukkede døre
uden indflydelse til
dem, det handler om,
hører fortiden til.

facebook
Mere knokleri giver
flere skader
10.05.12

Det, der mangler i den politi-
ske debat herhjemme, er at
sætte sammenhæng mellem
arbejdstid, både pr. uge såvel
som i relation til livet igen-
nem, i forhold til de skader og
nedslidning de fleste på et
tidspunkt vil blive udsat for.
Både de blå og S-SF vil gerne
spare, bevares, men de planer,
de lægger frem med længere
arbejdstid i alle ender, kan kun
betyde øgede udgifter for det
offentlige, både med hensyn
til sundhedsudgifter såvel
som til forsørgelse af dem, der
ender uden for arbejdsmarke-
det varigt på grund af skader.
Poul Martin Jensen

foa.dk
Mere arbejde – ja, til
de ledige
22.05.12

Vi skal også i fremtiden arbej-
de mere. Ja, men vi kan sgu
ikke ar bejde mere, end vi gør.
Jeg kan kun tale for min egen
arbejdsplads, hvor der hele
tiden mangler personale, og
hvor man kon stant bliver
kontaktet på sine fridage om
at tage ekstra arbejde og
ekstra weekender hen over
sommeren. Hvad er det for en
udvikling, arbejdsmarkedet er
ved at tage? Jeg gad nok se,
hvor mange der holder til det
pres i fremtiden. Jeg er sikker
på, at der er adskillige, der må
bukke under, inden de over-
hovedet kan gå på pension, for
det er jo også taget fra os.
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Giv da de deltidsansatte, som gerne
vil opnormeres, mere arbejde.

ELSE LINDVED CLAUSEN

Sæt dem i arbejde, der går ar -
bejdsløse, der er hårdt brug for
dem, og lad os andre være i fred.
I øvrigt kan jeg slet ikke forstå,
hvem der skal betale den løn,
som vi skal have for at arbejde
mere, når de rundt omkring
fyrer folk, fordi budgetterne
ikke kan holde!
Karin Schmidt Andersen

foa.dk
Skaf os et tillæg
05.05.12

Jeg har efterhånden arbejdet en
årrække med demente og
mener, der er alt for lidt fokus
på de udadreagerende og
voldelige borgere, vi arbejder
med. Nu er det selvfølgelig ikke
alle demente, der skal sættes i
bås som voldelige, men de der
er, fylder ret meget på en afde-
ling. Og det er hårdt at arbejde i
længere tid med disse borgere.
Jeg kunne godt tænke mig at
høre, hvad FOA mener om
dette. Jeg undrer mig meget

over, at vi ikke får særtillæg for
at arbejde i dette specialområ-
de, og at FOA ikke for længst
har forsøgt at få disse tillæg på
plads. Jeg ved, at de får særtil-
læg i psykiatrien.
Kim Mortensen

facebook
Lad os dele
29.05.12

Hvis vi ønsker et solidarisk
velfærdssamfund, må det være
sådan, at os der har, deler med
dem, der har mindre. Jeg bryder
mig ikke om, at mennesker, der
af den ene eller anden grund er
endt i ledighed eller på overfør-
selsindkomst, skal have flere
bekymringer end højst nødven-
digt. Lad os nu tage os sammen
og sammen sørge for de svage-
ste i samfundet.
Mitzi Hagel

facebook
Der kommer snart
valg
08.06.12

Jeg tror desværre, at regeringen
er derude, hvor de ikke selv ved,
hvad de skal gøre. De har jo tabt
en stor skare af deres kernevæl-
gere, og de kommer ikke tilbage
sådan lige med det samme.
Så vi skal nok belave os på, at
der snart bliver valg – og hvem
dælen skal man så stemme på? 
Lone Hagenau Faurskov

foa.dk
Hvorfor skal jeg 
arbejde mere?
20.05.12.

Hvorfor pokker skal vi arbejde
mere, hvis vi allerede er på fuld -
tid? Giv da de deltidsansatte,
som gerne vil opnormeres,
mere arbejde. Jeg er en årgang
56 og skal ikke arbejde mere, så
længe der går unge arbejdsløse,
som ikke engang kan få en lære -
plads. Eller hvad med de mange
unge akademikere, som ikke
kan få et job?
Else Lindved Clausen

Her bringer vi uddrag af debatten
på foa.dk og på FOAs Facebook-side.

Hvad mener du?

sammen
med 
kolleger
Syv ud af 10 FOA-med-
lemmer har socialt sam-
vær med kolleger i deres
fritid. Og de prioriterer
det højt, fordi det giver
bedre samarbejde og
trivsel på arbejdsplad-
sen. 
tema side 26-31

procent af FOAs 
tillidsvalgte oplever, 
at aktiverede på deres
arbejdsplads indgår 
i arbejdspladsens nor-
male vagtplaner.

Kilde: Medlemsundersø-
gelse, FOA, marts 2012

vær med
i debatten
På disse sider bringer 
vi uddrag af debatten, 
som foregår på FOAs
hjemmeside og på FOAs
Facebook-side 
fagogarbejde. 
Debatindlæg vil blive
bragt i uddrag her i 
bladet. De uforkortede 
indlæg kan ses på
foa.dk  og på Facebook.

skriv

Fagbladet FOA vil 
gerne høre din mening:
foa.dk/debat eller

facebook.dk/
fagogarbejde
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Hvordan holder man 300 pensionister
væk fra plejehjem og hospital? 
Det har køkkenleder Beryl Kallesen 
og hendes kollega i Husum Vænge
Centret i København fundet opskriften
på. De sætter brugerne til at lave mad,
instruere i stolegymnastik og it, væve
og spille billard. Det giver brugerne livs-
indhold og forebygger ensomhed.

Af Ingrid Pedersen  H foto: Jørgen True

1 2

Fritidshjem 
for voksne

[husum vænge
Centret]
Centret drives af Kø-
benhavns Kommune.
Medlemmerne betaler
kontingent og eneste
krav for at blive med-
lem er, at man bor 
i København, er selv-
hjulpen og over 60 år.
De fleste af aktivite-
terne styres af med-
lemmerne selv.

Assistance. Køkke-
net er omdrejnings-
punktet. Hver dag
spiser 30-50 perso-
ner smørrebrød eller
den varme ret til fro-
kost, og to-tre med-
lemmer hjælper
Beryl i køkkenet. 

1 Servering. Froko-
sten kræver ingen
tilmelding, så Beryl
afpasser portionerne
efter, hvor mange
der er kommet.

Svinekæber. Da-
gens lune ret er 
stuvet hvidkål med
braiserede svine-
 kæber i mørk øl.

2

3

Læs mere

på hvcentret.dk
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Køkkenhjælp. Edith
Hendriksen var egentlig
blevet tilbudt hjemme-
hjælp. “Men centret 
holder mig frisk, så i
stedet hjælper jeg med
at lave mad her,” siger
hun. 

Tøjbutik. En bluse for
20 kroner eller en jakke
for 30.  Fejlkøb eller tøj,
man selv er blevet træt
af, lægges i ‘tøjbutik-
ken’, så andre kan købe
det. Pengene går til
centret. 

4

5
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6

10

8

Lammet. Orla Glenvang
på 84 leder et gymna-
stikhold. De første
gange, han kom til
Husum Vænge, var han
i kørestol og halvsidigt
lammet efter en blod-
prop. “Det er det her-
ude, der har trukket 
mig op igen. Øvelserne
er nogle, jeg selv lærte
under min genoptræ-
ning.” 

Minder. Ved 10-års-ju-
bilæet lavede medlem-
merne et vægtæppe,
der viser alle aktivite-
terne – lige fra it til
gymnastik, madlavning
og slægtsforskning. 

6

7

Stolegymnastik. Ons-
dag klokken 9 er der
stolegymnastik. Flere
deltagere er over 90 år.
Bagefter spiser nogle af
dem et godt, stort mor-
genmåltid sammen. 

NemID. Tanken om, 
at al henvendelse til 
offentlige myndigheder
snart skal ske via com-
puter og ved hjælp af
NemID, bekymrer
mange.  Reinhold giver
undervisning i compu-
terbrug – og dem, der
ikke selv har en compu-
ter, kan bruge centrets
hele dagen til e-mail,
slægtsforskning og al
muligt andet.

Mandemadklub. Jør-
gen på 75 står for bil-
lardklubben, og da han
opdagede, at mange i
hans alder ikke kan lave
mad, dannede han en
madklub for mænd. Den
er især populær blandt
mænd, der bliver alene.
Nu kan de igen invitere
middagsgæster.

8

9

10
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7
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det virker

Stjerneanis giver 
kødsovs et twist

Maden skal have en personlig stil. 
Det giver Marco Perssons kødsovsen med 
stjerneanis, der smager lidt af lakrids.  

Hver måned præsenterer et FOA-
medlem sin yndlingsingrediens
og fortæller, hvordan det kan 
bruges til at løfte smagen i de 
retter, de tilbereder på jobbet. 
Har du lyst til at fortælle om dit 
– så skriv til: 
ingrid@mediehusetrubrik.dk  

stjerneanis er et krydderi, der
stammer fra det nordøstlige Kina.
Det bruges meget i kinesisk mad
og giver en lakrids- eller anisagtig
smag. Frøene sidder i en stjerne-
formet kapsel. 

Kilde: Wikipedia

[opskrift]

marcos pasta-
sauce med et twist
£ 500 g hakket oksekød
£ 3-4 løg (efter størrelsen)
£ 250 g knoldselleri 
£ 2 dåser flåede tomater 
£ olivenolie
£ 1 kapsel stjerneanis
£ salt og peber 
£ 1 knivspids natron
£ 1 bundt persille 
£ 1 spsk. fiskesauce

Løgene pilles og skæres i tern. Olivenolie varmes
op i en gryde, og løgene svitses heri. De må ikke
blive brune, men skal alligevel være møre og gen-
nemsigtige. Kødet tilsættes, der skrues lidt op for
varmen, og det hele brunes en anelse. Tomaterne
passeres gennem en sigte og kommes i gryden.
Der skrues ned for bluset, og det hele skal simre
lidt. Knoldsellerien hakkes i meget små tern. 
Sellerien kommes i tomatsaucen. En kapsel stjer-
neanis knuses i en morter eller med en skarp kniv
og kommes i saucen, der krydres med salt og
peber og en knivspids natron. Lad saucen simre
mindst en halv time til, hvorefter der tilsættes et
bundt hakket persille og en spiseske fiskesauce.

Af Ingrid Pedersen  H foto: Niels Åge Skovbo

Navn: Marco Persoons 
Alder: 49 år

Uddannelse: Bache-
lorgrad i psykologi 

Job: Køkkenmedarbej-
der i den integrerede

institution Nørresten-
bro i Aarhus i 3 år.

Marco Perssons elsker at lave mad
og at læse bøger om mad – og kokke. I
en bog om den berømte engelske kok
Heston Blumenthal, læste han et
afsnit om det kinesiske krydderi
stjerneanis. Det har han siden brugt
til at sætte sit helt personlige præg på
kødsovsen i den integrerede institu-
tion Nørrestenbro i Aarhus, og
børnene elsker den lakridsagtige
smag.

Marco Perssons kom til Danmark
fra Belgien på grund af forelskelse.
Han begyndte at lave mad for folk
privat, men for tre år siden fik han
jobbet med at lave mad til daginstitu-
tionsbørnene, og nu har
han opgivet at skrive
speciale og få arbejde
som psykolog.  

“At lave mad til børn bærer næsten
belønningen i sig selv,” siger Marco
Perssons og fortæller, at når et barn er
ked af det eller bliver drillet, får det
lov at hjælpe med at lave mad.
“Pædagogerne er gode til at gøre
børnene interesseret i maden,” siger
han.
Ind imellem laver han stadig mad for
venner og bekendte, når de har fester,
og han underviser voksne i madlav-
ning på en aftenskole. 

Han bruger gerne andres opskrifter,
men han sætter sit personlige præg
på retten.
“Så jeg tager tit nogle særlige krydde-

rier med hjemmefra, hvis maden
skal gøres lidt anderledes, og

børnene skal have forskellige
smagsindtryk,” siger han. H

ingrid@mediehusetrubrik.dk  
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fagligt talt nyt
Godt gået, Lolland

Det er dejligt at læse i dette nummer
af fagbladet om Lolland Kommune, 
der tør være nytænkende, innovativ 
og tage ny teknologi inden for rengø-
ringsområdet i brug. Det er normalt
ikke den slags nyheder, man hører fra en
fattig landkommune. Men Lolland tør.  

Kommunen har givet sine rengøringsmedarbejdere nye
redskaber. Der er tale om en ny type mikrofibre og et miljø-
venligt – prisbelønnet af EU – rengøringssystem, der ikke

bare skåner miljøet for
store mængder CO2.
Det skåner også medar-
bejderne og nedsætter
risikoen for, at der sker
spredning af norovirus,
MRSA og andre syg-
domsfremkaldende
bakterier via ren-
gøringsredskaberne.

Lolland har allerede
gjort en stor indsats for 
at nedsætte sygefravæ-
ret og er opmærksom

på, at traditionel rengøring mange timer om dagen er hårdt
for kroppen og derfor både giver sygefravær – og på sigt
skaber førtidspensionister. 

Den udvikling har rengøringsledelsen 
på Lolland sat sig for at vende. Når den
tager et rengøringssystem i brug, som
gør arbejdet nemmere og hurtigere
for rengøringspersonalet, fyrer den
ikke folk. De får i stedet nye opgaver.

På Margrethecenteret i Maribo 
står en serviceassistent for indkøb 
af forskelige varer til flere af kom-
munens plejehjem, en anden passer
sygeplejedepotet, og teamlederen
lover, at hvis det nye rengørings-
 system skaber flere ledige hænder, 
skal han nok finde opgaver til dem. 
Det er da en meget bedre løsning 
end andre kommuners hjernedøde
udlicitering. H

Det skåner også
medarbejderne og
nedsætter risikoen for,
at der sker spredning 
af norovirus, MRSA og
andre sygdomsfrem-
kaldende bakterier.

Selv om Forbrugerrådet
ikke synes, robotstøvsuge-
ren fra firmaet Witt er særlig
god, har firmaet selv rekla-
meret med, at den er ‘bedst 
i test’. Forbrugerrådet har
krævet reklamen stoppet, 
da den
vildleder
forbru-
gerne.

robotfirma
snyder 

Det islandske mejeripro-
dukt skyr, der er en slags
fedtfattig creme fraiche, 
er blevet et stort hit. Det
økologiske mejeri Thiese 
i Østsalling har oplevet en
stigning i salget på 75 pro-
cent på et år og sælger ifølge
Landbrugsavisen for over
en kvart million kroner om
ugen af produktet.

island danner
mode

En rengøringsmedarbejder
i lufthavnen i Amsterdam
fik den ide at tegne en flue 
i bunden af toiletkummen.
Han var træt af at tørre urin
op fra gulvet, fordi gæster-
ne ikke var omhyggelige
med at ramme kummen. 

Mænd kan godt lide at
have noget at sigte efter,
når de tisser, og nu forsøger
de at ramme fluen. Det har
reduceret spildet på gulvet
med 80 procent, skriver
dagbladet Politiken. 

tissefluen
hjælper 

[kort sagt] 
Lolland Kommune 
har taget et nyt ren-
 gøringssystem i brug, 
der både skåner med-
 arbejderne og giver
dem mulighed for 
nye arbejdsopgaver.

Læs mere

taenk.dk

Af Gina Liisborg, sektorformand  H foto: Jørgen True

Revalidering 
på retur
Mens der i 2004 var
30.500 ledige i revali-
dering, var tallet i 2011
faldet til 16.800.

Kilde: Analyse fra CABI

Rygproblemer
koster kassen
Hvert år koster ryg-
problemer samfundet
17 milliarder kroner,
hvoraf de 9 milliarder
går til førtidspension.

Kilde: Gigtforeningen

procent af de 23.739 
ansatte, kommunerne
har fyret de seneste to
år, var fuldtidsansatte.

Kilde: DR Penge

Flemming 
siger tak
Flemming Pedel siger
tak til alle dem, der har
hjulpet ham med at
finde hans badebukser.
De havde gemt sig lige
her på side 20. 
De 15 vindere får deres
bogpræmie tilsendt af
forlaget Modtryk.
Se, hvem der vandt, på
www.foa.dk/
fagbladet/ekstra
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En engangspose til bækkestolen 
og et oppusteligt plasticbækken 
til sengeliggende borgere vandt 
en af priserne som Årets Nyhed 
på Rehabmessen i BellaCentret. 

Både posen og bækkenet er foret
med absorberende materiale, så 
det ikke skvulper, og efter brugen
smides det hele i affaldet. Det er
mere miljøvenligt end traditionelle
bækkener, da der bruges meget
energi til autoklavering af de tra-
 ditionelle. De nyopfundne engangs-
bækkener er lettere og mere hygiej-
niske for per-
sonalet, og de
bryder smitte-
 vejene.

Mit bedste tip til folk,
der ikke er så gode til
at lave mad, er hurtigt
at blive bedre.

SØREN EJLERSEN, KOK

Bækken er
årets nyhed

med far i køkkenet

Fædre, der spiser usundt, og børn,
der ikke kan lave mad, bliver kom-
 bineret på en ny måde i Vallens-
bæk. Et pilotprojekt får fædre og
børn til at arbejde
sammen om at lave
sund mad mandag

aften. Projektet tager udgangs-
punkt i 6 om dagen, der handler om
at spise mindst seks grøntsager –
600 gram – hver dag, og er så stor

en succes, at nye hold
starter efter sommer-
 ferien. 

region kæmper mod tarmbakterie

Region Nordjylland sætter nu ind med øgede hygiejnetiltag og bedre
isolation af smittede med den livsfarlige bakterie Clostridium difficile 027.
Det sker efter, regionen har konstateret en voldsom stigning i antallet af
smittede. Ifølge Statens Serum Institut var der i årets første fire måneder
26 smittede, hele sidste år var der 42 – og i 2009 kun en enkelt.
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Læs mere

på farskoekken-
skole.dk

Aamann 
laver sommermad
Adam Aamann, der har genskabt
det danske smørrebrød og blandt
andet sælger det i New York, har
udsendt en kogebog med nem-
me retter, der passer til sommer-
hus og sommergæster. Her tager
han også fat på klassikerne og
giver dem et lidt moderne touch.
Når han laver tarteletter med
høns, indgår både pastinak,
gulerod og grønne asparges, 
og rabarber
bruger han til
at lave mous-
se med smag
af hylde-
blomst.

Læs mere

‘Aamanns appetit’,
Politikens Forlag,
270 kr. 

Læs mere

på goloo.dk 
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Den 31. januar 2007 sluttede Lone Sloth
Nielsens arbejdsliv. Hvad der begyndte
som en almindelig dag i den 42-årige
dagplejers liv endte i store smerter. Lone
ville tippe en tvillingebarnevogn over
kantstenen, men styret knækkede, og
Lones skulder blev ødelagt. FOA Aarhus
måtte slå i bordet, før først Arbejdsskade-
styrelsen og siden
Aarhus Kommune
gav sig, så den uhel -
dige dagplejer kun -
ne få erstatning.

Smerter dag og nat
I dag er den tidligere
dagplejer førtids-
pen sionist. Efter
fire operationer konstaterede lægerne, at
Lones skulder aldrig bliver bedre. Styre-
senerne er ødelagt, og hun går med en
permanent frossen skul der og smerter
dag og nat.

“Førtidspensionen var et nederlag for
mig. Det har været hårdt, og jeg har været
frustreret, vred og ked af det,” siger Lone.

To millioner i erstatning
Arbejdsskadestyrelsen mente, at Lone
havde en méngrad på 5 procent og et er -
hvervsevnetab på 65 procent. Styrelsen
fratrak herefter 30 procent af erhvervs -
evnetabet på grund af en gammel ledde-
gigtdiagnose.

“Jeg vidste straks, at jeg ville anke den
afgørelse, og her 
tog FOA og deres
advokater over,”
fortæller Lone.

Det fik Arbejds-
skadestyrelsen til 
at ændre sin afgø-
relse. Nu fik hun
anerkendt et er-
hvervsevnetab på

65 procent og méngraden blev sat til 25
procent. Herefter udbetalte styrelsen en
erstatning på godt 2 millioner kroner.

Kommunens ansvar
Det var vigtigt for Lone Sloth Nielsen og
FOA, at Aarhus Kommune tog ansvar for
arbejdsulykken.

foa hjælper

Fem års kamp
endte med 
erstatning

En ødelagt skulder blev enden på arbejdslivet 
for dagplejer Lone Sloth Nielsen. Nu har hun med
FOAs hjælp fået i alt 2,5 millioner i erstatning.

Af Anni Heiberg  H foto: Niels Åge Skovbo

Da de så, at jeg havde sat
FOAs advokat på, ville de
pludselig indgå forlig.

Erhvervsevnetab
Tab af erhvervsevne betyder, at man
har fået forringede muligheder for at
tjene penge ved at arbejde. Arbejds-
skadeloven giver ret til erstatning for
erhvervsevnetab, hvis man har mistet
mindst 15 procent af sin erhvervs-
evne.

Kilde: Arbejdsskadestyrelsen

Lones højre arm er næsten ubrugelig 
i dag, og hun lever med daglige smer-
ter. Hunden kan hun heller ikke gå tur
med længere.
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“Kommunen havde stillet bar ne-
vognen til rå dighed, og det var
sket før, at et styr var knækket.
Men kommunen nægtede
ansvar. Da de så, at jeg havde sat
FOAs advokat på, ville de pludse-
lig indgå forlig, og jeg acceptere-
de en erstatning på 465.000
kroner.”

“Nu er sagen helt slut, heldig-
vis. Men jeg skal leve med min
skade resten af livet. Jeg ville
hellere end gerne give alle penge-
ne, hvis jeg kunne få min højre
arm og mit arbejdsliv tilbage,”
pointerer Lone Sloth Nielsen, der
mener, at andre kan lære af
hendes historie: 

“Jeg er sikker på, at man-
ge ikke får det, de har krav
på. De tænker ikke på at
hente hjælp i fagforenin-
gen. Det gjorde jeg heller
ikke. Jeg troede, jeg selv
skulle ud at hyre advoka-
ter,” siger Lone. H

mail@anniheiberg.dk

Fra arbejdsskade til erstatning

Dagplejer Lone
Sloth Nielsen 
fik ødelagt sin
skulder, da et
barnevognsstyr
knækkede. Nu
har Lone fået 
erstatning, men
hun ville hellere
være rask og i
stand til at pas-
 se sit arbejde. 

Januar 2007: 
Lone kommer til skade 
med skulderen, da et 
barnevognsstyr knækker.

november 2009: 
Lone bliver 
førtidspensionist.

december 2009: 
Arbejdsskadestyrelsen 
nedsætter Lones erhvervs-
 evnetab på grund af en 
leddegigt-diagnose.

Juli 2011: 
Efter anke fra FOA anerken-
der Arbejdsskadestyrelsen,
at leddegigten er uden 
betydning for erhvervs-
evnetabet og udbetaler godt
2 millioner i erstatning.

maj 2012: 
Aarhus Kommune 
erkender ansvar og
betaler 465.000 kroner 
i erstatning.
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Hørte forleden i radioen, at havregryn slet
ikke er så sund en start på dagen, som
jeg har gået og troet. Forklaringen skulle
være, at de fleste danskere ikke bevæger sig
nok i løbet af formiddagen og derfor får for
meget kulhydrat indenbords fra morgenstun-
den – med det resultat, at man risikerer at få
type 2 diabetes.
Er det rigtigt? I så fald – hvad kan man så
spise til morgenmad?
[Susan Bjerregaard]

Svar
Den korte version er, at man trygt kan
spise havregryn til morgenmad, hvis man
er glad for det. Fuldkornsbrød med mager
ost, eller et surmælksprodukt med mysli og
frugt er også fint, hvis man mere er til det. 
I Fødevarestyrelsens 8 kostråd, der er de 
officielle retningslinjer for, hvordan man sam-
mensætter en sund kost, anbefales det at
spise frugt og grønt og fuldkornsprodukter
hver dag. Disse råd bygger på solid videnska-
belig dokumentation. Det vil sige, at de er 
baseret på utallige studier, hvor sammen-

hænge mellem kost og sundhed er afprøvet
og beskrevet. Internationalt er forskere også
enige om at anbefale et øget indtag af frugt,
grønt og fuldkornsprodukter.
Havregryn er et fuldkornsprodukt, der har en
fornuftig sammensætning af kulhydrat, pro-
tein, fedt og kostfibre. Kostfibrene bidrager
til, at havregryn mætter godt, og at kulhydra-
terne i havregryn giver brændstof over en
længere periode – ikke mindst til hjernen,
som netop bruger kulhydrater som brænd-
stof. Kulhydrater er derfor ikke et fyord – uan-
set hvornår på dagen, de spises. Det væsent-
lige er, at havregryn er en god kilde til ‘lang-
somme’ kulhydrater i kosten til både børn og
voksne i modsætning til ‘hurtige’ kulhydrater,
der findes i form af sukker i slik, sodavand,
kager og søde morgenmadsprodukter. 
I Afdeling for Ernæring på DTU Food arbejder
vi i øjeblikket med at opdatere den videnska-
belige dokumentation for de nuværende 8
kostråd. Der er intet, der tyder på, at ret-
ningslinjerne til frugt, grønt og fuldkorn vil
blive ændret.
[Gitte Gross]

spørg løs

send et spørgsmål til os – og vi
skaffer et svar fra en ekspert. 
Skriv til: 

fagbladet foA
Staunings Plads 1-3, 
1790 København V. 
Mrk.: spørg løs

Du kan også maile til
brevkasse@foa.dk eller 
gå på FOAs hjemmeside –
foa.dk/brevkasse

ønsker du at være anonym,
så gør opmærksom på det. 
Brevkasseredaktøren skal 
dog vide, hvem du er.

du kan bl.a. spørge om:
£ arbejdsskader 
£ ansættelse
£ barsel
£ arbejdsmiljø
£ mad/sundhed
£ løn
£ fleksjob
£ kontanthjælp
£ revalidering
£ pension
£ seniorordninger
£ a-kasse 
£ dagpenge
£ efterløn
£ arbejdsmarkedspensioner 
£ forsikringer
£ overenskomster
£ uddannelse 
£ trivsel
£ ligebehandling
£ ligeløn
£ datalovgivning

Min mor er ansat som rengøringsassistent 
i en vuggestue og har været det i 15 år.
For 4 år siden fik hun konstateret slidgigt på
begge sine knæ og har været til behandling 
– indtil nu uden nytte.
Hun har også fået en diskusprolaps.
Hvad er hendes rettigheder med hensyn til
erstatning for erhvervssygdom og kal-
des det også varig mén, når hendes smerter
ikke går væk?
Er det ikke meningen, at enten arbejdsgiver
eller læge skal kontakte Arbejdsskadestyrel-
sen om det?
Håber jeg kan få hjælp og få vist en vej.
[Anonym]

Svar
Hvis din mor mener, at det kan være hendes
arbejde, der har gjort hende syg, skal hun
kontakte sin læge. Så er det nemlig lægens
ansvar at anmelde sygdommen til Arbejds-
skadestyrelsen eller henvise din mor til Ar-
bejdsmedicinsk klinik – men kun hvis lægen
har en formodet mistanke om, at det er din
mors arbejde, der har gjort hende syg. Ellers

er lægen ikke forpligtet til det. Arbejdsgive-
ren er kun forpligtet til at anmelde ulykkes-
 tilfælde.
Hvis ikke andre vil anmelde ens lidelse til 
Arbejdsskadestyrelsen, kan man selv gøre
det eller få sin lokale fagforening til at gøre
det. 
Jeg vil anbefale, at din mor i den forbindelse
søger råd og vejledning i sin lokalafdeling,
som er KLS, der ligger i Smallegade 14-18 på
Frederiksberg. Afdelingen har telefonnummer
46 97 15 00. Det er dem, der har medlems-
kontakten, hvis der senere hen skulle opstå
problemer eller spørgsmål. 
Min erfaring er desværre, at de gener, du
nævner din mor har, kun meget sjældent
vil blive anerkendt som en arbejdsbetin-
get lidelse. Man skal opfylde nogle helt spe-
 cielle kriterier, og derudover er der rigtig
mange, der har disse sygdomme, uden at 
det skyldes arbejdet. Man kan nemlig også 
få disse gener, selvom man har siddet på en
kontorstol hele livet. Det er mere for, at I ikke
stiller forventningerne for højt om en even-
tuel anerkendelse.
[Helle Thunø]

Kan min mor få erstatning for
erhvervssygdom?

Foto: Jørgen True

skal jeg holde op med at spise
havregryn til morgenmad?
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Arbejdsskader
Helle Thunø,
konsulent i FOA

Sociale forhold
Anne Dahl Petersen,
socialrådgiver i FOA

Jeg er uddannet sosu-assistent samt
autoriseret helsekostvejleder. Jeg er
ansæt ved et bo- og støttecenter. 
Nu er jeg kommet i den situation, at
min krop siger stop. Jeg har slidgigt 
i begge knæ, og min krop har det ikke
godt. Smerterne er værst, når jeg har
været på job, som er tung pleje samt
udadreagerende beboere. 
Står der nogen steder i lovgivningen,
at man skal tage smertestillende
 medicin for at kunne klare et job 
eller for at være berettiget til revalide-
ring? 
Jeg er imod at tage stærke morfin-
gigtpræparater for at kunne gå på job.
Jeg ved, hvilke alvorlige bivirkninger
de har, og at man bare symptombe-
handler. Mine knæ vil jo stadig væk
blive meget slidt. Jeg finder det heller
ikke optimalt, at jeg skal køre bil, når
jeg tager stærkt medicin, som har det
røde advarselstegn på. Samtidig fin-
der jeg det ikke fagligt forsvarligt, at

jeg har ansvar for andre borgere, når
jeg er påvirket af morfin eller smerte.
Kan jeg søge revalidering eller et
fleksjob?
[Anonym]

Svar
Det lyder som om, det vil være en god
idé for dig at få omlagt dit arbejdsliv,
så du kan få din hverdag til at hænge
sammen.
Der ikke er nogen, der kan tvinge dig
til at tage medicin, som du ikke vil
have. Derudover skal indtagelse af
medicin være forsvarligt i forhold til
dit arbejde. Det skal du i så fald tale
med din læge og din leder om.
Men hvis du søger om revalidering
eller fleksjob, så vil jobcentret se på,
om du vil kunne arbejde på alminde-
lige vilkår, hvis du tager imod behand-
ling. Derfor vil det få betydning for,
hvordan jobcentret vurderer din

 arbejdsevne – selvom smertestillende
medicin jo ikke er noget, der helbreder
dig.
For at kunne få revalidering skal man
have en nedsat arbejdsevne. Man skal
også være i en situation, hvor man
ikke selv kan finde et andet arbejde,
som man kan klare. Den vurdering
laver en sagsbehandler i jobcentret.
Jobcentret skal sammen med dig lave
en ressourceprofil og lægge en plan
for, hvordan du kommer videre på ar-
bejdsmarkedet.
Jobcentret vil give dig afslag på både
revalidering og fleksjob, hvis der er en
lægefaglig vurdering af, at behand-
ling – herunder medicin – vil kunne for-
bedre din arbejdsevne.
Jobcentret vil som regel ikke tilbyde
fleksjob, før det er afprøvet, om du
kan få revalidering.
Alle kan søge om revalidering. Du kan
sende en ansøgning til jobcen-
tret i din kommune, hvor du forklarer,

hvorfor du ønsker hjælp, og hvad du
ønsker hjælp til. 
Du kan også henvende dig til din lo-
kale FOA-afdeling, hvis du har flere
spørgsmål.
[Malene G. Haarder]

Jeg står pludselig uden indtægt,
fordi jeg er blevet syg. Jeg er sosu-
assistent og er tilknyttet sygehuset
som løs vikar. Jeg arbejder ofte i
weekender og kommer som regel op
på ca. 25 timer om ugen. Nogle gange
kniber det med at få timer nok. Jeg er
fuldtidsmedlem af a-kassen, men har
valgt ikke at tilmelde mig jobcentre 
og søge dagpenge fra a-kassen, da
jeg hellere vil prøve at få så mange 
arbejdstimer som muligt. Sådan har
det fungeret i et par år. 
Nu har jeg fået et problem, fordi jeg 
er blevet syg. Jeg har derfor henvendt
mig på kommunens sygedagpenge-
kontor og søgt om sygedagpenge.

Kommunen har givet mig afslag. Det
kan jeg ikke forstå, da jeg tidligere har
haft en kort sygeperiode og dengang
modtog jeg sygedagpenge, fordi jeg
var dagpengeberettiget medlem af 
a-kassen. Kommunen henviser til en
ny principiel afgørelse, som Anke-
styrelsen har truffet. Kan det være
rigtigt? Jeg har anket kommunens
 afgørelse.
[Løsarbejderen]

Svar
Du er kommet i en slem knibe på
grund af Ankestyrelsens nye princip-
afgørelse. Vi møder desværre flere

medlemmer i FOA, som er blevet ramt
af denne nye praksis i kommunerne.
Indtil Ankestyrelsen udsendte denne
principafgørelse, kunne man få syge-
dagpenge, hvis man ellers ville have
været berettiget til arbejdsløsheds-
dagpenge, hvis man ikke havde været
syg.
Nu kan man kun få sygedagpenge,
hvis man før sygdommen indtræder,
også har været tilmeldt jobcentret
som ledig og søgt arbejdsløshedsdag-
penge.
Det er en katastrofal ændring for løse
vikarer, som hidtil har været sikret 
sygedagpenge, hvis de blev syge.
Løse vikarer er jo ikke sikret løn under

sygdom som de fastansatte med 
månedsløn. Men nu skal løse vika-
rer også være tilmeldt jobcen-
tret, før de bliver syge for at sikre 
sig retten til sygedagpenge. 
FOA har rettet henvendelse til Anke-
 styrelsen, da vi er uenige i Ankesty-
 relsens fortolkning af sygedagpenge-
 loven. Vi mener, at løsarbejdere, 
som i forvejen har få rettigheder på
arbejdsmarkedet, skal sikres retten til
dagpenge under sygdom.
[Anne Dahl Petersen]

Kan jeg søge revalidering eller fleksjob 

har jeg ikke krav på sygedagpenge som løs vikar?

Jobcentret vil som
regel ikke tilbyde
fleksjob, før det er
afprøvet, om du
kan få revalidering.
MALENE G. HAARDER

Mad/sundhed
Gitte Gross,
bromatolog, afdelingschef 
i DTU Fødevareinstituttets
Afdeling for Ernæring

  



Bowling. Cirkusrevy. Tupperware-demonstration. De
fleste FOA-medlemmer prioriterer sociale aktiviteter
med kollegerne højt. Det viser en ny medlemsundersø-
gelse, som knap 1.500 har deltaget i. 

Syv ud af ti FOA-medlemmer siger i undersøgelsen,
at de laver sociale aktiviteter med kollegerne i deres
fritid. Knap ni ud af ti mener, at det helt klart eller til
dels giver et bedre samarbejde på arbejdspladsen. Og
syv ud af ti oplever, at de trives bedre eller delvist bedre
i jobbet, når de har mulighed for at lave noget socialt
med hinanden ind imellem.

Det mentale frikvarter
Og det er ikke overraskende, at FOAs medlemmer
lægger så stor vægt på hygge med kollegerne, mener
stressekspert Thomas Milsted. Han underviser i trivsel
og forebyggelse af stress på jobbet, og han har blandt
andet holdt kurser for offentligt ansatte i hjemmeple-
jen.

“Det er min erfaring, at FOAs medlemmer har et
større behov for at føle, at de hører sammen med kolle-
gerne, end for eksempel akademikere. Mens mange
akademikere finder den største tilfredshed i selve
jobbet, så er gode kolleger meget
vigtigt for FOAs medlemmers
arbejdsglæde,” siger Thomas
Milsted. 

Men behovet for socialt sam-
vær skyldes også det pres, FOAs
medlemmer dagligt udsættes for,
mener han. 

“Mange af FOAs medlemmer
har et meget fysisk og psykisk
belastende arbejde. Derfor har de
brug for et mentalt frikvarter,”
siger Thomas Milsted. H

stim@foa.dk

FOA’ere er 
ekstremt sociale
Syv ud af ti FOA-medlemmer
laver sociale aktiviteter med
deres kolleger i fritiden, viser en
ny undersøgelse. 

Af Stine Mørkeberg
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tema
Kollega-

fællesskab

Fest og fodbold
Det laver FOAs medlem-
mer med kollegerne i fri -
tiden: 
71% spiser middag
43% fejrer runde fødsels-
dage og lignende
36% dyrker motion
34% laver noget kulturelt
(f.eks. teaterbesøg og
sportskampe)

Kilde: FOA-undersøgelsen
‘Det siger FOAs medlemmer
om sociale aktiviteter med
kollegerne’, juni 2012 

Dagplejerne fra Them får 
ny energi, når de går med 
kollegerne efter fyraften.
Fra venstre: Pia Magnussen,
Anette Gamborg, Conny 
Hosbjerg, Inge Sørensen,
Anette Sørensen, 
Bente Jensen, 
Karin Christensen.
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Snakken 
går deruda’
En gruppe dagplejere mødes hver mandag og går
ture rundt om søerne i søhøjlandet ved Silkeborg.

Af Anni Heiberg  H foto Søren Holm

Læs mere på næste side.
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Snakken 
går deruda’

Det er ikke fordi, de trænger til
frisk luft. Det er heller ikke
fordi, de ikke har fået sig rørt.
Det er fordi, det giver en helt
anden form for samvær og
snak, når man går tur med
kollegerne i fritiden. Det
fortæller en gruppe dagplejere
fra Them, der mødes hver
mandag for at trave rundt om
en sø. 

Denne mandag gælder det
Ørnsø, og syv dagplejere
møder klokken 18.30 i travesko
og højt humør. Fem af de syv
har cyklet omkring ti kilometer
for at komme til mødestedet
ved Silkeborg Bad.

“Selvfølgelig frister sofaen,

tere i gruppen, og de vil
gerne ud at se området. Vi
skiftes til at byde ind med
en rute, og der er søer nok
her.”

Dagplejerne går en times
tid, og det bliver til omkring
fire kilometer. De regner med
at gøre ruten længere, for de

vil gå 12 kilo-
meter sammen
til næste års
Ladywalk.

Udveksler
opskrifter og
nyheder
Dagplejerne er
Grønne Spirer
under Frilufts-
rådet og der-
med forpligtet
til at være ude
med børnene

hver dag. 
“Så det er

ikke fordi, vi
ikke har fået
frisk luft. Men

normalt går vi i børnenes
tempo. Her går vi i vores eget
tempo og har fokus på os selv
og hinanden. Og jeg er glad for
at opdage nye steder i områ-
det,” siger Anette Gamborg, der
er én af tilflytterne.

Undervejs på ruten deles et
par opskrifter, kommunalpoli-
tiske nyheder, kommende
aktiviteter i dagplejen og gode
grin. De natur- og traveglade
dagplejere er ni i gruppen, når
de er flest. 

“Vi ses ved Almind Sø næste
mandag, og vi cykler derhen!”
siger Pia Magnussen, da de
sætter kursen hjemad. H

heiberg@reportagegruppen.dk

men det her er også en god
måde at koble af på,” fastslår
Pia Magnussen.

“Og det er hyggeligt at være
sammen med kollegerne
uden at have fokus på børne-
ne. Sidste gang snakkede vi
nærmest ikke arbejde,” fortæl-
ler Inge Sørensen.

Skiftes til at
lægge ruten
Glæden ved at gå
og snakke opda-
gede de, da de var
til årets Ladywalk i
Aarhus.

“Det var en
rigtig god tur, og
her fik vi lyst til at
begynde at gå
sammen,” siger
Conny Hosbjerg.
“Vi har to tilflyt-

tema
Kollega-

fællesskab

Det giver et helt andet
fokus og en helt anden
snak, når dagplejerne
fra Them mødes til
ugentlige traveture i 
fritiden.

Normalt går vi i
børnenes tempo.
Her går vi i vores
eget tempo og har
fokus på os selv
og hinanden.

ANETTE GAMBORG, DAGPLEJER
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vi lever som 
én stor familie
Brandvæsenet i Roskilde har et socialt højdepunkt
hver dag, som også er en fordel i arbejdssammenhæng.

Af Rikke Gundersen  H foto: Jørgen True

Thomas er ved at smelte
margarinen, mens Kim gør
klar til at tilsætte tre et halvt
kilo skinketern. Klaus har
taget fat på seks kilo kartofler,
og Morten maser enebærrene.

På Roskilde Brandstation er
dagens sociale højdepunkt i
gang. Aftensmadforberedel-
sen. Hver dag kl. 16 samles
brandfolkene til madlavning
til dem selv og deres ambulan-
cekolleger, som ofte er på
farten.

»Vi lever som en stor familie,
fordi vi har døgnvagter, så
derfor skal man også lave
andet end bare at arbejde

samme. Madlavningen er
vores sociale samvær,« siger
beredskabsassistent Kim
Nielsen, som i dag er madans-
varlig.

Lærer kolleger at kende
Han føler, at han lærer sine
kolleger bedre at kende ved at
mødes over kødgryderne. Og
det kan være en fordel, når
alarmklokkerne ringer.

»Nogle gange kommer vi ud
for belastende situationer, og
derfor er det væsentligt at
vide, om de andre har det
mentalt godt,« siger bered-
skabsassistenten.

Slukker automatisk
Normalt er maden klar halv
seks, men hvis der er udryk-
ning, trykker de på nød stops -
knappen, og kogeblussene
slukker, så deres køkken ikke
ender i flammer.

Hver brandmand har sine
egne favorit retter, men der er
dog noget til fælles, fortæller
Kim Nielsen.

»Oftest er det kød, kartofler
og sauce, men nogle gange
tager vi os sammen og laver
noget med salat,« siger han. H

rikkegundersen@gmail.com

Madlavningen 
er vores sociale
samvær.

KIM NIELSEN, BEREDSKABSASSISTENT

På Roskilde Brandstation laver
brandfolkene aftensmad sammen
hver dag. Kim Nielsen er i gang med
at krydre kødet, som Thomas Husom
lige har brunet. Dagens ret er ene-
bærgryde.

Odder støtter 
det sjove
Der kan være langt mel-
lem støttekroner til so-
cialt samvær med
kollegerne i disse krise-
tider. Men i Ældreser-
vice i Odder kan
medarbejdergrupper på
mindst tre personer få
dækket udgifterne til et
fællesarrangement af
en trivselspulje. Formå-
let er at forebygge sy-
gefravær. 
Vil du vide mere?
Kontakt Ældreservice i
Odder: 87 80 32 43. 

10 ideer til ander-
ledes aktiviteter 
Måske kan I lade jer in-
spirere af nogle af disse
aktiviteter, som andre
FOA-medlemmer har
prøvet?
£ Skattejagt med GPS
£ Tupperwaredemons-

tration
£ Fisketur
£ Strikkeklub
£ Cirkusrevy
£ Ladywalk
£ Kreativ aften
£ Frivilligt socialt 

arbejde
£ Hyggetur – f.eks. til

Skagen
£ Kolonihave, som kol-

legerne ejer i fælles-
skab

Kilde: FOAs medlemspuls,
juni 2012

Sociale
aktiviteter
giver mere
forståelse for
hinanden,
også når man
ikke er på
toppen.

DELTAGER I FOAS MED-
LEMSPULS, JUNI 2012



Sommerfesten er et af de arrangementer, medarbejderne ser frem til. Her kan
man tale om alt det, man ikke når i hverdagen.
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mandehørm i dagplejen
I en verden af bleer, babyer og strikke-
pinde har mandfolkene i Odder Dag-
pleje deres eget helle: Herreklubben.

Af Stine Mørkeberg  H foto: Niels Åge Skovbo

Jon Nilsen smider højre hånd i
vejret og griner til gutterne fra
Odder Dagpleje, idet de triller
ned ad den sidste bakke og ind
over målstregen ved Odder
Rådhus. Herreklubben har
besejret 52 kilometer på
jernhestene. 

Jørgen Jensen klasker Jon på
skulderen. 

“Det klarede vi sgu’ da godt.
Nu har vi eddermaneme
fortjent en bajer,” fastslår han. 

Tre gange om året
De otte mænd i Odder Dag-
pleje søger tilflugt i herreklub-
ben cirka tre gange om året.
Det sker i fritiden, og de ser en
fodboldkamp, spiser en god
bøf, tager i sommerhus eller på
cykeltur. Og snakker om alt
andet end bleer og babymad. 

“Når jeg er sammen med
mine kvindelige kolleger,
tænker jeg meget over, hvad
jeg siger. Tidligere har jeg

været på mande-arbejdsplad-
ser, hvor man talte om fodbold
og kaldte en spade for en
spade. Sådan er det også med
mændene i dagplejen, og det
har vi brug for engang imel-
lem,” siger Jon. 

“Det giver positiv energi til
arbejdet,” supplerer Jørgen.

Plads til alle
Det er vigtigt for dem, at alle
mand kan være med. Derfor
har to af dem kørt bag cykli-
sterne i en bil og sørget for
musik at trampe til.

“En af kollegerne har astma,
og en anden var ude af form.
Men de skulle selvfølgelig
med rundt i dag,” siger Jon.

På den lokale bar Underhuset

picnic i parken
Medarbejderne 
i Sundhedscenter
Ceres i Horsens
mødes flere gange
om året til festligt
samvær i fritiden. 

Af Anni Heiberg  H foto: Steffen T. Nielsen

En af kolle gerne har
astma, og en anden
var ude af form. Men
de skulle selv følgelig
med rundt i dag.

JON NILSEN, DAGPLEJER

Luften er kold, men stemnin-
gen varm, da omkring 200
medarbejdere fra Sundheds-
center Ceres i Horsens slår sig
ned i græsset i Bollerup Slots-
park for at deltage i den årlige
sommerfest. Festtøjet består
af både tæpper og overtøj,
men det lægger ikke en dæm-
per på humøret. En hyggelig
aften med kollegerne giver
gode snakke, og det smitter

positivt af på samværet i
hverdagen.

“Det er vigtigt at se hinan-
den i fritiden. Vi kan finde på
at tage ud at spise og bowle
sammen, og vi holder også
sommerfest og julefrokost
hjemme hos hinanden privat,”
fortæller gruppeplanlægger
Annie Christensen.

Hun og kollegerne fra hjem -
meplejen Dagnæs sidder og
nyder den festmenu, sund-
hedscentrets køkkener har
pakket i picnickurven. 

Bedre planlægning
Det er ikke mange dage siden,
flere af kvinderne fra Dagnæs-
gruppen var sammen sidst. De
tog i biografen for at se filmen
Det stærke køn, og sådan mødes
medarbejderne til sociale
arrangementer en tre-fire
gange om året.

“Jeg bliver en bedre plan-

lægger, når jeg lærer mine
kolleger bedre at kende. Vi er
alle forskellige, og nu ved jeg
mere om, hvad folk er gode til
og gerne vil,” siger Annie
Christensen.

breder mandehørmen sig,
mens gutterne godmodigt
driller hinanden. Jon skal
måske have en ny blære inden
næste cykelløb. Og de to i
bilen skal lære, hvordan man
slår repeat-funktionen fra på
musikanlægget. H

stim@foa.dk

“I aften har vi en nyansat
kollega med, og hun bliver
hurtigere optaget i gruppen,
når vi mødes på denne måde,”
pointerer Annie Christensen. H

mail@anniheiberg.dk
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gode råd 
om sociale 
aktiviteter: 

1 Planlæg noget
forskelligt, så der
er lidt for enhver
smag. Vær også
med i aktiviteter,
der ikke siger dig
så meget. Så
lærer du flere at
kende og undgår
klikedannelse. 

2 Tag hensyn til, at
nogle er til fre-
dagsbajere, andre
til kaffe og kage.
Er der alkohol på
bordet hver gang,
kan det få de
samme til at
holde sig hjemme. 

3 Nogle kan have
glæde af kønsop-
delte aktiviteter.
Men pas på, I ikke
skaber en indfor-
stået omgangs-
tone, som
udelukker det
andet køn til dag-
lig. 

4 Det kan være rart
at bruge sociale
aktiviteter til at
læsse frustratio-
ner af, men pas
på, at det ikke bli-
ver til en brokke-
klub. 

5 Glæd dig over
dem, der dukker
op til aktivite-
terne og fortæl
de andre, at det
kunne være hyg-
geligt at have
dem med. Men
gør det aldrig til
en pligt..

Kilde: Stressekspert
Thomas Milsted

tema
Kollega-

fællesskab

sommerfesten 
styrker samarbejdet
Sociale aktiviteter med kollegerne 
giver næring til trivsel og samarbejde. 

Af Stine Mørkeberg  

Som børn mærker vi det ved
mors bryst. Som voksne søger
vi det i familien, blandt venner-
ne – og kollegerne. At høre med
i en gruppe og føle os trygge er
helt afgørende for, at vi menne-
sker har det godt. Og på jobbet
er det nødvendigt for, at vi
trives, kan samarbejde og ikke
får stress. 

Det mener stressekspert
Thomas Milsted, der blandt
andet har undervist offentligt
ansatte i hjemmeplejen i trivsel
og forebyggelse af stress. 

“Alene fornemmelsen af, at
kollegerne vil være der for én,

hvis lokummet brænder, er nok
til, at vi trives i arbejdet. Om-
vendt er det enormt frustreren-
de og stressende for os, hvis vi
tror, at kollegerne ikke vil
komme os til hjælp,” siger han. 

Udvikler sammenholdet
Social støtte kaldes det i
stressforskningen, når vi som
kolleger er parate til at hjælpe
hinanden. Og den form for
sammenhold og støtte kan vi
bedst udvikle, hvis vi ind
imellem laver noget andet
sammen end arbejde, mener
Thomas Milsted.

“Ved sommerfester, bowling-
ture og lignende aktiviteter
lærer vi andre sider af hinanden
at kende. Det skaber empati og
større lyst til at hjælpe hinan-
den med arbejdsopgaverne.”

Behovet for social støtte fra
kolleger er endnu større hos
FOA-medlemmer end hos
mange andre, mener Thomas
Milsted. 

“Mange af FOAs medlem-
mer har et meget fysisk og
psykisk belastende arbejde.
Derfor har de brug for et men-
talt frikvarter,” siger han. H

stim@foa.dk

Jon Nilsen og hans
mandlige kolleger
i Odder Dagpleje har
nedlagt 52 kilome-
ter sammen.
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din sundhed

Når du træner din krop, træner du også din hjerne.
Motion og fysisk aktivitet har en god effekt på
læring, viser ny forskning: Du bliver kvikkere i
knoppen og kan løse kognitive opgaver bedre og
hurtigere. Uanset din alder.

“Det er ikke nok at bevæge sig lidt,” siger Jesper
Mogensen, professor i kognitiv neurovidenskab ved
Københavns Universitet. “Der skal ekstraordinær
fysisk aktivitet til. For eksempel at en inaktiv person
begynder at motionere, eller at du træner hårdere
eller på en ny måde.”

Motion gør dig blandt andet bedre til at løse proble-
mer, tænke logisk og bruge hukommelsen.

Nogle typer motion som step-aerobic, zumba og
dans kræver koordinering. Andre kræver holdsam-
arbejde, for eksempel fodbold og håndbold. Disse
motionstyper træner flere funktioner i hjernen, end
hvis du blot løber en tur. Men alle former for mo-
tion, hvor kroppen bliver varm og pulsen kommer i
vejret, har en markant, positiv effekt: De fremmer
nervecellernes formbarhed og fleksibilitet. Og dét
er vigtigt, når vi skal lære noget. 

Desuden øger motion mængden af stoffet BDNF i
hjernen. Det sørger for, at de velfungerende nerve-
celler bevares. Vi skal have et vist niveau af BDNF i
hjernen, hvis vi skal løse problemer og lære noget. H

jonna@periskop.dk

“Musikken er dejlig, og
jeg kan lide bevægel-

serne i zumba. Når
radioen spiller et
af vores numre,
kan jeg næsten
ikke lade være med
at danse med,” siger
49-årige Kirsten
Steensig, social-
og sundhedshjælper

på lokalcentret Hør-
gården i Risskov ved

Aarhus. Hun har gået
til zumba hos FOF i et

år, og til efteråret er
hun klar igen.

“Den yngste på holdet er i
20’erne, den ældste er 60,
og vi har det så hyggeligt!
Vi griner med – og ikke af –
hinanden, når vi laver fejl.
Og vi sveder!”
De mange trin, der skal ko-
ordineres med armbevæ-
gelser og roterende hofter,

gør zumba udfordrende.
“Nogle gange lærer jeg tri-

nene hurtigt. Hvis jeg er træt,
går der lidt tid, før det kom-

mer. Det er som om, både krop
og hjerne skal varmes op,” siger

Kirsten Steensig. 
“Jeg bliver helt klart mere frisk i
hovedet af zumba – og af anden
motion. Bagefter har jeg over-

skud, jeg er ikke træt. Så det
giver god mening, at vi bliver
bedre til at lære, når vi er fy-
sisk aktive.” H

motion holder
din hjerne i form

Fysisk aktivitet gør dig bedre til at
bruge hjernen og lære nyt, uanset
om du er barn, voksen eller ældre,
viser ny forskning. Men du skal
motionere – det er ikke nok at gå
en tur.

Af Jonna Toft, Periskop  H foto: Niels Åge Skovbo  H illustration: Jørgen Stamp

Jeg bliver frisk
af zumba
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Motion gør dig bedre til:

At løse 
problemer

At tænke 
logisk

Rum-
opfattelse

Sproglige 
færdigheder

Hukommelse

Opmærk-
somhed

Selv-
opfattelse

Motion fremmer
læring
En række forskere fra Danmark og Sverige har
fastslået, at der er en videnskabeligt dokumen-
teret sammenhæng mellem fysisk aktivitet og
læring uanset alder. Forskerne bygger bl.a. deres
konklusion på, at:
£ fysisk aktivitet forbedrer kognitionen

indenfor en lang række områder.
£ fysisk aktivitet øger dannelsen af vigtige

stoffer i hjernen, der fremmer læring.
£ læring fremmes bedst, hvis den fysiske 

aktivitet er udfordrende, varieret og 
indebærer succesoplevelse.

£ fysisk aktivitet øger hjernens modstands-
evne mod den svækkelse, som kan følge
med alder og sygdom.

Kilde: Fysisk aktivitet og Læring – en konsensuskonfe-
rence, Kulturministeriets Udvalg for Idrætsforskning.

Fysisk aktivitet holder
hjernen parat og
velfungerende til at løse
opgaver.

JESPER MOGENSEN, PROFESSOR I KOGNITIV NEUROVIDEN-
SKAB, INSTITUT FOR PSYKOLOGI, KØBENHAVNS UNIVERSITET

Vidste du at …

Motion forebygger demens og hjælper hjerne-
skadede til at genvinde hjernens funktioner.

[bag om ordet]
bdnf er en forkortelse for brain-derived neu-
rotrophic factor. Det er et protein, som har be-
tydning for udviklingen af nye synapser
(forbindelser) mellem nerveceller.

[bag om ordet]
Kognition betyder tænkning og evne til at
lære og erkende.

            



MEDLEMSTILBUD
TIL DIG FRA LO PLUS

LO PLUS 
TANDFORSIKRING

TIVOLI:

NYHED
15 % RABAT PÅ ENTRÉ 
OG TURPAS I TIVOLI
Har du planer om at tage i Tivoli i år? 
Du får 15 % rabat på entré og Turpas.

For at få rabatten skal du købe din billet hjemmefra på 
www.shoppen.tivoli.dk/lo

Tag hele familien med og oplev den fantastiske have og slå 
dig løs i alle Tivolis forlystelser. Nyd de mange blomster og 
musiktilbud eller besøg én af de mange restauranter.

Læs mere på loplus.dk/tivoli

15 %
RABAT

NYHED

Det kan være rigtigt dyrt at gå til tandlæge. Især hvis du skal have 
nogle større behandlinger såsom rodbehandling, plastfyldning, kroner, 
broer eller implantater. Derfor tilbyder vi nu LO Plus Tandforsikring til 
alle medlemmer af FOA.

LO Plus Tandforsikring dækker langt de fl este af dine udgifter til 
tandbehandling, lige fra de regelmæssige tandeftersyn til de mere 
omfattende tandbehandlinger. Så med LO Plus Tandforsikring behøver 
du ikke være bekymret for, at udgifterne til tandlægen løber løbsk.

Tandforsikringen koster 620 kr. om året.

Den dækker tandlægeudgifter op til 30.000 kr. om året.

Du skal dog selv betale de første 3.000 kr. 

Læs mere på loplus.dk/tand

           



Husk at dit medlemskort til FOA
også er dit LO Plus rabatkort. 

Før du handler – tjek loplus.dk

COMPUTERCITY:

DEN NYE IPAD
16 GB WiFi, 9.7” Retina-skærm, kamera for 
og bag, 1080p HD videooptagelse og op til 
10 timers  batteritid. Vælg mellem hvid og sort 
model.

Sådan får du rabat hos ComputerCity:
LO Plus kort:   Vis dit kort i butikken og 

få rabatten på stedet
LO Plus Guldkort:    Automatisk rabat ved betaling

Læs mere på loplus.dk/computercity

1.    Har du mistet dit medlemskort til FOA 
– og dermed også dit LO Plus rabatkort 
– kan du bestille et nyt på 70 10 20 60 eller 
på loplus.dk/genbestilkort.

2.    På loplus.dk kan du få overblik over alle de 
steder, du kan få rabat

3.    Du kan vælge at opgradere dit medlemskort 
til FOA til et LO Plus Guldkort, som både er 
et medlems-, rabat- og betalingskort i et og 
samme kort.
Søg om LO Plus Guldkort på loplus-guldkort.dk

 4.    Tilmeld dig nyhedsbrevet fra LO Plus på 
loplus.dk/tilmelding og bliv løbende opdateret 
om nye steder, hvor du kan få rabat.
Hver måned trækker LO Plus lod om et gave-
kort på 1.000 kr. blandt alle tilmeldte.

Praktiske oplysninger

4,5 %
RABAT

Sommeren er over os og du kan stadig nå at gøre en 
god handel med de sidste udsalgsvarer.

De nye efterårsvarer er allerede begyndt at komme hjem, 
så kom ind til Nanna XL og fi nd din nye ynglings farve.

I Nanna XL fi nder du et bredt udvalg af forskellige mærker 
i str. 42-56 og de vil gøre deres bedste for at vejlede dig. 
Husk at de giver dig 9 % LO Plus rabat - også på udsalg

Du fi nder Nanna XL her: Fyn – Odense, Jylland - Brabrand, 
Esbjerg, Herning, Kolding og Randers, Sjælland - Ballerup, 
Glostrup, København S, Næstved og Nykøbing F.

Læs mere på loplus.dk/nannaxl

Som medlem af FOA får du minimum 10 % rabat i webshoppen Timarco.dk som har 
specialiseret sig inden for undertøj og badetøj til både kvinder og mænd.

Hos Timarco.dk fi nder du et stort udvalg af kendte mærkevarer bl.a.:

Sådan får du rabat hos Timarco.dk:
Bestil direkte på timarco.dk og log ind med kampagnekoden LODK 
så får du automatisk rabatten.

Læs mere på loplus.dk/timarco

TIMARCO:
MIN. 10 % RABAT PÅ BJÖRN BORG M.M.

10 %
RABAT

NANNA XL:

SUMMERTIME...
9 %
RABAT

Zhenzi mønstret top 200 kr. 
(Findes ikke i alle afdelinger)
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Dagpengeregler / Satser / Blanketter / Callcenter / Pjecer / Opdateringer / Service

a-kassen

Af Mette Wiederholt Pedersen

Hver erde har hævet efterlønnen 

A-kassens callcenter – en udvidet service til dig
Hvis du har brug for at kontakte a-kassen uden for normal åbningstid, kan du ringe til 
vores callcenter på telefon 46 97 10 10. Vi har åbent mandag til fredag kl. 16-20. 
Her kan du få hjælp, når du har brug for det. På FOAs hjemmeside – foa.dk
– kan du finde svar på de spørgsmål, der oftest stilles til a-kassen.

en præcis prognose over, hvor
mange der vælger at få udbe-
talt deres efterlønsbidrag og
dermed træder ud af ordnin-
gen. Selvom efterlønsboomet
bestemt har lagt sig, har man
helt indtil den 1. oktober 2012
til at beslutte sig. 

De yngre hæver efterlønnen
Det er ikke overraskende de
yngre årgange, der er mest

Knap 27 procent af FOAs A-
kasses tidligere og nuværende
medlemmer har pr. 10. maj
fået udbetalt efterlønsbidra-
get. De 26.586 personer har
samlet fået udbetalt et beløb
på 1.171.379.468 kr.
Det er endnu for tidligt at lave

tilbøjelige til at hæve efter-
lønsbidraget. Den gruppe,
hvor flest har sagt farvel til
efterlønnen, er de 32-39-årige
med 50,5 procent. H

Læs mere

På foa.dk/a-kasse kan du læse
seneste nyt inden for 
a-kasseområdet

Læs mere

på www.aksamvirke.dk. 

Læs mere

på www.foa.dk/selvvalgt

Til efterlønnere
Hvis du er efterlønner og får pen-
sion udbetalt løbende, er det
meget vigtigt, at du sender pen-
sionsspecifikationen til a-kassen
hver gang, pensionen stiger, eller
du får en engangsbonus.

22. juli
kan du udfylde næste ydelseskort
på www.foa.dk. 

Udbetalingsmeddelelsen
kan ses på hjemmesiden
www.foa.dk/udbetalingsmed
delelse. Du bliver bedt om at
logge dig ind først. Du kan bruge
dit NemID. Hvis du ikke har et
NemID i forvejen, kan du bestille et
på nemid.nu. 

Nyt job?
Find dit nye job på FOA Job 
via www.foa.dk/akassen

Ring 46 97 10 10
– hvis du har brug for hjælp uden
for a-kassens normale åbningstid.
Callcentret har åbent alle hver-
dage 16-20. 

Jobsøgningsskema
Du kan printe et jobsøgnings-
skema fra siden www.foa.dk/a
kasse/raadighed-jobsoegning

Antal personer Andel Beløb pr. person 
i gennemsnit

Under 40 år 9.958 47,6 % 16.853
40-49 år 12.839 38,7 % 53.791
50-59 år 3.789 8,5 % 62.471
I alt 26.586 26,9 % 44.060

Hvis du bliver syg, mens du er
ledig, skal du have sygedag-
penge fra kommunen i stedet
for dagpenge fra os. 

Sygemelding
På din første sygedag skal du
melde dig syg på MIN SIDE
på www.jobnet.dk. Du kan

nemlig først få sygedagpenge
fra den dag, du har sygemeldt
dig. Hvis du ikke har mulighed
for at gå på Jobnet, skal du
kontakte a-kassen eller job-
centret på din første sygedag.

Raskmelding
Du skal både give jobcentret

og a-kassen besked, når du
bliver rask igen. Det er vigtigt,
at du raskmelder dig første
dag, du er rask, da vi først
udbetaler dagpenge igen, fra
den dag du er raskmeldt. H

Sådan gør du, hvis du bliver syg

Den første tid du er ledig, har
du ret til at tage 6 ugers vok-
sen- eller erhvervsuddannelse
efter eget valg. Det kan f.eks.
være, du vil kvalificere dig
yderligere inden for dit fag-
område. Eller måske vil du
snuse til et nyt område, fordi

du overvejer at skifte fag. 

Hvilke begrænsninger er
der? 
Der er dog ikke frit valg på alle
hylder. F.eks. er der begræns-
ninger for, hvilke uddannelser
du kan tage, hvis du i forvejen

har en videregående uddan-
nelse. Men for de fleste ledige
er de 6 ugers selvvalgt uddan-
nelse et rigtig godt tilbud. H

Seks ugers uddannelse



Årsmøder i PenSam

 Teknik og Service
 Forbrugergruppen for Teknik og Service holder årsmøde
 mandag den 17. september 2012 i PenSam.

 Kost og Service
 Forbrugergruppen for Kost og Service holder årsmøde
 mandag den 1. oktober 2012 i PenSam.

 Ledere
 Forbrugergruppen for Ledere holder årsmøde
 tirsdag den 9. oktober 2012 i PenSam.

 Pædagogisk sektor
 Forbrugergruppen for Pædagogisk sektor holder årsmøde
 torsdag den 11. oktober 2012 i PenSam.

 Social og Sundhed
 Forbrugergruppen for Social og Sundhed holder årsmøde
 onsdag den 24. oktober 2012 i Nyborg.

Har du forslag til dagsordenen, skal du sende 
dem senest 30 dage før mødet afholdes til 
PenSam, Ledelsessupport, Jørgen Knudsens 
Vej 2, 3520 Farum.

Hvis du vil deltage i årsmødet i din pensions-
ordning, skal du tilmelde dig senest fem dage 
før mødet. Det gør du ved at sende en mail til 
lew@pensam.dk eller ringe på tlf. 44 39 31 33. 
Alle deltagere får materiale tilsendt.

Du kan også se indkaldelsen til årsmødet på
PenSam's hjemmeside www.pensam.dk 
senest 10 dage før mødet afholdes.
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Nu kan du læse om indholdet i 
din overenskomst i et sprog, der 
er til at forstå. 
Vi har taget paragrafferne i FOAs
mange overenskomster og skrevet
dem om til almindeligt dansk. 
Vi kalder det Overenskomst-tjek,
og du finder det på foa.dk.

Sådan gør du
n Du finder Overenskomst-tjek på www.foa.dk.
n Når du logger dig ind på ‘Mit FOA’ med medlemslogin eller nemID,

får du adgang til Overenskomst-tjek.
n Du kommer ind på din personlige side, hvor du kan læse om den

overenskomst, der gælder for dig. 

Kun kommuner og regioner
Overenskomst-tjek fortæller om FOAs overenskomster med kommu-
ner og regioner. Overenskomster med private firmaer er endnu ikke
med.

Kontakt
FOA tager gerne imod forslag til forbedringer. 
Send til orha001@foa.dk.

Tjek på din  overenskomst
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FOA kom ud af 2011 med et under-
skud på 14,6 millioner. Årsagen til
underskuddet er et faldende med-
lemstal og dermed faldende kontin-
gentindtægter. Samtidig har for-
bundets værdipapirer givet et
mindre afkast end forventet på
grund af finanskrisen. 

Der er en god balance i forhold til
udgifterne, hvor flere poster viser et
mindre forbrug end forventet. De
største besparelser var på mødeom-

kostninger, FOA Kommunikation,
øvrige aktiviteter og afskrivninger.

Forbundsregnskabet omfatter
både den løbende drift af forbund
og administrationen af FOAs a-
kasse, tillidsrepræsentantuddannel-
sen med videre, Strejkefonden og
Kursuscenter Røsnæs.

Vil du vide mere om regnskaber-
ne, er du velkommen til at henven-
de dig i din afdeling.

Større underskud
end forventet
FOA fik et underskud på 14,6 millioner
kroner i 2011.

regnskab (1.000 kr.)
Kontingentindtægter 248.768
Administrationshonorar fra FOAs a-kasse 132.190
AKUT-fondsrefusion 120.260
Andre indtægter 36.154

indtægter i alt 537.372

Mødeomkostninger 13.456
Medlemsaktiviteter 128.015
FOA Kommunikation 20.069
Øvrige aktiviteter herunder bevillinger 27.336
Lønomkostninger 188.385
Administration 128.973
Kontingentudgifter 47.345
Afskrivninger 24.237

udgifter i alt 577.816

finansielle poster 25.795

underskud -14.649

Afskrivninger
Møde omkostninger

Kontingentudgifter

Administration

Lønomkostninger

FOA Kommunikation

Medlemsaktiviteter

Øvrige aktiviteter 
herunder bevillinger



Af Katrine Klinken  H foto: Thomas Hergaard
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mad med 
klinken

Opskrifter og gode råd til ordentlig mad i hverdagen.
I denne måned handler det om spinat, der er i sæson
netop nu.

Madpandekager med spinat og rygeost

De små, glatte blade kaldes babyspinat. De større
og krusede blade med en grovere stilk, der skal er-
nes fra bladet, smager ofte af mere. 
Spinatbladene skal skylles grundigt i koldt vand –
ofte i flere hold vand – til de er fri af jord og sand.
Lad dem dryppe godt af. 

De små, fine blade kan bruges rå i salater. De grove,
større spinatblade skal dampes eller koges, men
kun i kort tid for at bevare farve og struktur. I stedet
for frisk spinat kan man bruge frossen, der blot var-
mes igennem.

Månedens råvare:

Spinat Katrine Klinken er
faglært kok og er-
nærings- og hus-
holdningsøkonom
og arbejder som
madskribent for
flere magasiner. 
Hun har skrevet 
en stribe kogebøger
for børn og voksne. 

forlæng bærrenes holdbarhed
Det er højsæson for bær. Holdbar-
 heden af bløde jordbær, hindbær eller
brombær kan forlænges ved at
drysse med sukker og sætte dem 
i køleskabet. Er de næsten udsmat-
tede, kan de koges med lidt vand og
lige så meget sukker som bær til saft
eller sirup, der sis. Fortynd med vand
og evt. lidt citronsaft til passende
smag, når saften skal nydes.  

smag maden før du drysser salt i
Salt er vigtigt i maden for, at den har
smag. Salt udvindes af saltaflejringer 
i undergrunden og fra havvand. 
Mad, der ikke indeholder salt, smager
meget kedeligt, mens oversaltning
kan gøre maden uspiselig. Smag på
maden, før du drysser den med salt 
– måske er det bare en dårlig vane. 
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Madpandekager: (ca.10 stk.)
£ 3 æg
£ 1 tsk. groft salt
£ 75 g fuldkornshvedemel
£ 125 g hvedemel
£ ca. 4 dl mælk
£ smør til stegning

Fyld:
£ 500 g frisk spinat
£ 1 løg 
£ 2 spsk. olivenolie
£ 2-3 fed hvidløg
£ 6 tomater
£ 1 dåse kogte kikærter 

(ca. 3-4 dl) 
£ 175 g rygeost (uden 

kommen eller purløg) eller
flødeost naturel

£ salt og friskkværnet peber
£ 1⁄2 tsk. stødt allehånde eller

revet muskatnød

£ Pisk æggene sammen med salt
og mel, til det er uden klumper.
Tilsæt mælk lidt ad gangen og
pisk dejen jævn. Stil i køleska-
bet, mens fyldet gøres klar. 

£ Skyl spinaten i koldt vand, til
den er fri af jord. Hiv de grove-
ste stilke af – eller tø frosne 
spinatblade op. 

£ Skær løget i tynde både. Pil og
knus hvidløg. Skær tomaterne 
i tern. Dryp kikærterne af i en si. 

£ Pisk pandekagedejen igennem
og tilsæt evt. lidt mere mælk.
Hæld dejen i en kande. 

£ Varm panden godt op og smelt
en klat smør på den. Hæld ca. ½
dl dej på panden og steg pande-

kagen lysebrun et par minutter
på begge sider. Hold pande-
 kagerne varme.

£ Lav fyldet færdigt. Steg løgene
klare i olivenolie i en rummelig
gryde. Tilsæt hvidløg og der-
 efter tomat og steg et par mi-
nutter. Skru op for fuld blus.

£ Kom spinaten og kikærter 
gryden og lad spinaten falde
sammen. Lad gerne lidt af væ-
sken fordampe – eller hæld lidt
fra. Rør rygeost i og smag til
med salt, peber og enten alle-
hånde eller muskatnød. 

£ Fold pandekagerne om fyldet
og spis dem varme. 
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FOA-afdelinger:
Afd. 1: 46 97 11 00
foa1@foa.dk
Bornholm: 46 97 33 13
bornholm@foa.dk
Brønderslev: 46 97 10 30
broenderslev@foa.dk
Esbjerg: 76 10 93 50
esbjerg@foa.dk
Frederikshavn: 46 97 11 70
frederikshavn@foa.dk
Frederikssund: 46 97 12 00
frederikssund@foa.dk
Guldborgsund: 46 97 17 50
guldborgsund@foa.dk
Herning: 46 97 12 60
herning@foa.dk
Hjørring: 46 97 13 46
hjoerring@foa.dk

FOA – Fag og Arbejde
Staunings Plads 1-3 
1790 København V.

Telefon: 46 97 26 26
Telefax: 46 97 23 00
foa.dk

Kontortid:
Mandag-torsdag: 8:30-16:00
Fredag: 8:30-15:00

Mariagerord: 98 51 21 11
mariagerord@foa.dk
Midtsjælland: 46 97 19 70
midtsjaelland@foa.dk
Nordsjælland: 46 97 33 90
nordsj@foa.dk
Nordvestsjælland: 46 97 14 77
nordvestsj@foa.dk
Odense: 46 97 18 00
odense@foa.dk
Randers: 46 97 19 00
randers@foa.dk
Roskilde: 46 97 19 90
roskilde@foa.dk
Silkeborg-Skanderborg:
46 97 20 20
silkeborg-skanderborg@foa.dk

Holbæk: 46 97 14 00
holbaek@foa.dk
Holstebro: 46 97 14 14
holstebro@foa.dk
Horsens: 46 97 14 55
horsens@foa.dk
Kolding: 46 97 15 76
kolding@foa.dk
KLS: 46 97 15 00
kls@foa.dk
Køge: 46 97 16 00
koege@foa.dk
Lillebælt: 46 97 36 10
lillebaelt@foa.dk
LFS: 35 44 45 46
lfs@lfs.dk
Lolland: 46 97 30 00
lolland@foa.dk

det sker

Frederikssund
Seniorklubben. 19. sept.
kl. 13.30: Mit liv som hus-
mandskone i gamle dage
– Solveig Bahn Christen-
sen fra husmandsstedet
i Andelslandsbyen Ny-
vang i Holbæk fortæller
om sit liv. Besøg andels-
landsbyen efterfølgende,
den er virkelig et besøg
værd! 

Guldborgsund
Teknik-Kost- og Servi-
cesektoren. 1. sept. er
der udflugt til Køben-
havn, hvor vi skal se DR-
Byen. Sektoren giver
kaffe og brød i bussen
og frokost senere, drik-
kevarer er for egen reg-
ning. Turen er med
ledsager – pris: 100 kr.
pr. person. Afgang fra
cementen kl. 9.30,
hjemkomst kl. 22.30 i
Nykøbing. Tilmelding på
46 97 17 50 senest 14.
aug. Se mere på afdelin-
gens hjemmeside. 

Midtsjælland
Ringstedkontoret hol-
der lukket på grund af
ferie i uge 29 og 30. 18.
Aug.: Københavns Zoo.
Vi starter fra FOA-huset
i Slagelse kl. 16, og der
er opsamling i Sorø og
Ringsted. Kaffe, øl, vand
og sandwich i bussen.
Rundvisninge fra kl.
18.15 til kl. 20.15. Maks.
50 personer. Priser:

FOA-medlemmer: 175
kr. Ledsager: 200 kr.
Børn 3-11 år: 175 kr.
Børn under 3 år: gratis.
Tilmelding senest 20.
juli. 20. Sept. kl. 18-21:
A-kassen holder møde
om efterløn. Tilmelding
senest 13. sept. Der er
sandwich og øl/vand.
Ledsager er velkom-
men. 4. okt. kl. 18.30:
Ole Hækkerup  fortæller
om sit spændende liv
og en fortælling fra en
dag i Folketinget. Der
serveres øl, vand og
sandwich. Arrangemen-
tet foregår på Japanvej
2 i Slagelse og er gratis.
Du er velkommen til at
tage en ledsager med.
Tilmelding senest 5.
sept. Juletur med Kan-
dis. 7.-9. dec. kører vi
mod Tyskland. Vi bor på
Resort Van der Valk i
Tyskland. Du kan til-
melde dig efter 5. juli.
Tilmelding og betaling
til Gunner Olsen på 50
92 58 72. Priser:  Med-
lemmer: 1.298 kr. Led-
sager:1.698 kr. Ring til
Gunner for nærmere op-
lysning. Mere om turen
på foa.dk/midtsjaelland.
Julekoncert med Stig
Rossen planlagt til 12.
dec. Mere i næste blad,
men sæt allerede nu
kryds i kalenderen. Der
bliver en kulturtur  til
Rumænien fra 1.-12. juni
2013. 

Efterløns- og senior-
klubberne – Slagelse.
29. aug. kører vi en tur
til Næstved, hvor vi sej-
ler en rundtur med
båden Friheden. Turen
varer 2 timer og 20 mi-
nutter med kaffe/te og
lagkage om bord. Deref-
ter tager vi til rundvis-
ning på vi Herlufsholm
Kostskole. Afgang fra
Japanvej 2 i Slagelse kl.
11.45 og Fuglebjerg Hal-
len kl. 12.10. Pris: Med-
lemmer 200 kr.
Led sager: 250 kr.. Til-
melding og betaling til
kontoret fra 11. juni.
Sidste frist for tilmel-
ding 7. aug. Maks. 50
deltagere (først til
mølle-princippet).

Efterløn- og Senior-
klubben Ringsted. 6.
sept. kl. 14: En af vores
egne, Tage Rasmussen
fra Sneslev, kommer og
fortæller om amatørte-
atret i Sneslev. 4. okt.:
Løvfaldstur, hvor vi skal
hen vides ikke endnu.
Mere om det i næste
blad. 1. nov. kl. 13.30
har vi generalforsam-
ling, efterfølgende er
der bankospil. Husk en
pakke til ca. 25 kr. 6.
dec. holder vi julefrokost
– mere i bladet senere.

Odense
Afdelingsgeneralfor-
samling 3. okt. kl.

19.30: Her kræves ikke
tilmelding. Underhold-
ning kl. 17.30 og spis-
ning kl. 18.30 i
Marienlystcentret, Win-
delsvej 138, Odense C.
Dagsorden iflg. lovene.
Indkomne forslag skal
være afdelingen skrift-
ligt i hænde senest 19.
sept. kl. 12. Ved person-
valg kan der ved frem-
møde i afdelingen i
åbningstiden, eller efter
aftale, skriftligt afgives
stemme fra 27. sept.-3.
okt. kl. 12. Regnskab
kan aentes i afdelin-
gen fra 19. sept. Tilmel-
ding til spisning: tlf. 46
97 18 00 eller
www.foa.dk/odense se-
nest 26. sept.

Seniorgruppe D. 9. aug.
kl. 14, Toldbodgade 5-7:
Vi vil sammen gen-
nemgå det nye pro-
gram. Frede vil
endvidere vise Don
Olsen kommer til byen
med bl.a. Dirch Passer
og Buster Larsen. Kom
og få en hyggelig efter-
middag. 16. aug. kl. 14:
Se bisonokser på Euro-
pas største bisonfarm,
Tokkerodvej 24, Morud.
Vi afslutter turen med
kaffe og kage. Tilmel-
ding senest 9. aug. på
66 18 82 08. Kørselsvej-
ledning: Ditlevsdal Bison
Farm er ca. 10 min. fra
E20, aørsel 54 Vissen-

bjerg/Søndersø. 13.
sept. kl. 12.30, Toldbod-
gade 5-7.: Bankospil
med amerikansk lotteri i
kaffepausen. Vi mødes
og spiser den med-
bragte madpakke. Ban-
kospillet begynder kl.
13.30. Ønskes efterårs -
programmet tilsendt på
mail, så kontakt
sonja_knud@web
speed.dk

Seniorgruppe Y. Vi star-
ter efter ferien 28. aug.
kl.10-13 med hygge-
banko med 48+4 gevin-
ster. Der er kaffe og
småkager. Medbragt
mad kan spises efter
spillet. Øl og vand kan
købes. Indbetaling kl.
9.30-10 i Store sal, Ve-
sterbro 120: Odense
Teater 120 kr., Sort sol
medl. 300 kr. og ikke-
medl. (hvis der er plads)
425 kr. og tilmelding til
fællesklub. 11. sept. kl.
9.50-?: Rundvisning på
Odense Teater v. Peter
Withmark, der fortæller
om arbejdet bag kulis-
serne. Bagefter mødes
vi ved Restaurant Målet
tæt ved teatret og får
Wienerschnitzel med til-
behør. Drikkevarer for
egen regning. Der kan
deltage 30 til teatret,
men 40 til Målet. 25.
sept. kl. 10-12 bliver der
i Senior Shoppen vist
nye kollektioner. Der

skal bruges 4 modeller,
som skal være klar kl. 9,
snak med Else. Indbeta-
ling kl. 9.30-10. Bestil-
ling af smørrebrød til 20
kr. pr. stk. til filmaften i
Store sal Vesterbro 120.
28. sept. kl. 17-23 er
der filmaften fra ferie-
turen på Kreta. Vi hyg-
ger med smørrebrød og
billeder. Du er også vel-
kommen, selvom du
ikke var med. Vand og øl
kan købes, snaps og vin
må tages med, og klub-
ben giver kaffen. Det fo-
regår i Store sal,
Vesterbro 120. Ledsa-
ger kan deltage, hvis
der er plads. 

Roskilde
Afdelingen har – udover
sommerudflugten 12.
juli til BonBon-Land og
rabatbilletter til Cirkus
Arena 12. og 13. aug. –
skaffet rabatbilletter til
Cirkusland ved Slagelse
24. juni og 1. aug. for
FOA-medlemmer med
familie. Med FOAs rabat
kan I komme ind for 149
kr. pr. billet. Læs mere i
FOA Roskildes fagblad
eller på www.foa-
roskilde.dk

Silkeborg-
Skanderborg
Pensionsrådgivning Sil-
keborg. En pensionsråd-
giver fra PenSam vil
være til rådighed på

foA-afdelinger
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FOA Kontoret, Dalgas-
gade 24, Silkeborg. Træf
aftale om tidspunkt på
46 97 20 20.
Pensionsrådgivning
Skanderborg. En pen-
sionsrådgiver fra Pen-
Sam vil være til rådig -
hed på vores kontor i
Skanderborg. Træf aftale
om tidspunkt på 44 39
33 31. 
Kontoret i Skanderborg
holder lukket 5. juli-9.
aug. Al henvendelse
skal ske til kontoret i Sil-
keborg. Der kan træffes
aftale på 20 97 20 20.

Social- og Sundheds-
sektoren. Sektoren ind-
byder til kursusaften –
Mødet med enden,
hvor du vil lære, hvor-
dan du konfliktsorterer,
så du både er tro mod
dig selv og får løst kon-
flikten. Kurset aoldes
30. aug. kl. 17-20 i FOA
Huset, Dalgasgade 24,
Silkeborg. Ift. let trakte-
ment er tilmelding nød-
vendig senest 15. aug.
på 46 97 20 20.

Sønderborg
Seniorklubben. 2. aug.
kl.14, FOA, Damgade
104: Betalingsmøde for
dagtur til Fanø. Klubben
giver kaffe og brød – til-
melding ikke nødvendig.
9. aug.: Bustur til Fanø –
afgang kl. 8 ved Politi-
stationen, Sønderborg.

Vi sejler kl. 10.30. Hjem-
komst ca. kl. 20.30. Mid-
dag på Sønderho Kro,
kaffe på Fanø Krogaard.
Turen er med guide.
Pris: 500 kr. for medl. og
670 kr. ikke-medlem-
mer. Tilmelding senest
27. juli. Aktivitetsnr.
9741-12-20-13. 13.
sept. kl. 13: Besøg på Li-
ving Lab – Sønderborg
Kommunes Hjælpemid-
delcentral i Vollerup.
Det er en kør selv-tur!
25 kr. for kaffe med
brød. (ret til ændring).
Tilmelding 2. aug.-7.
sept. Oplys om I kører
selv, eller om I skal køre
med én af os andre. Og
husk en skilling til
chaufføren! Aktivitets -
nr. 9741-12-20-14. 
8. okt. kl. 9.30-12, FOA,
Damgade 104: Pc-kur-
sus om NemID – 25 kr.
kun for medlemmer! Til-
melding 3.-28. sept. Ak-
tivitetsnr. 9741-12-20-
15. 18. okt. kl. 14.00,
FOA, Damgade 104:
Fremtiden er ikke hvad
den har været. Mogens
Aastrup kommer og un-
derholder på en sjov
måde om fremtiden.
Medlemmer: 50 kr., ikke-
medlemmer: 60 kr. Til-
melding 10. sept.–12.
okt. Aktivitetsnr. 9741-
12-20-16. 22. okt. kl.
9.30-12, FOA, Damgade
104: Pc-kursus om
NemID – 25 kr. – kun for

medlemmer! Tilmelding
10. sept.-8. okt. Aktivi-
tetsnr. 9741-12-20-17.
8. nov. kl. 14, FOA, Dam-
gade104: Lotto om bl.a.
kødpakker sidegevin-
ster. Medlemmer: 30 kr.,
ikke-medlemmer: 40 kr.
Inkl. kaffe og en plade.
Ekstra plader: 5 kr. Til-
melding 15. okt.-2. nov.
Aktivitetsnr. 9741-12-
20-18. 22. nov.: Juletur
til Tivoli, Strøget, og
måske Folketinget. Mø-
detid og pris følger. Se
mere i fagbladet, FOAs
nyhedsbrev eller hjem-
me siden. Tilmelding 15.
okt.-12. nov. Aktivi-
tetsnr. 9741-12-20-19.
6. dec. kl. 12.30, FOA,
Damgade 104: Julefro-
kost. Pris følger. Se
mere i fagbladet, FOAs
nyhedsbrev eller hjem-
me siden. Tilmelding 15.
okt.-23. nov. Aktivi-
tetsnr. 9741-12-20-20.
Husk at oplyse cpr-nr.,
tlf.nr. og aktivitetsnr.

Viborg: 46 97 30 30
viborg@foa.dk
Aalborg: 46 97 31 31
aalborg@foa.dk
Århus: 89 36 66 66
aarhus@foa.dk
Lokalkontor i Odder: 86 55 21 40

PMF-afdelinger:
PMF afd. 1: 46 97 31 01 
pmf-afd1@foa.dk
PMF afd. 4: 43 71 66 90
pmf-afd4@foa.dk
FOA/PMF Kbh. Syd: 46 97 28 50
kbhsyd@foa.dk
PMF Fyn: 46 97 13 13
pmffyn@foa.dk

Skive: 46 97 20 80
skive@foa.dk
Social- og Sundheds afdelingen 
sosu@foa.dk 46 97 22 22
Sydfyn: 46 97 27 27
sydfyn@foa.dk
Sydsjælland: 46 97 28 00
sydsj@foa.dk
Sønderborg: 46 97 34 00
soenderborg@foa.dk
Sønderjylland: 46 97 35 00
soenderjylland@foa.dk
Thisted-Morsø: 46 97 29 00
thistedmorsoe@foa.dk
Varde: 75 21 01 00
varde@foa.dk
Vejle: 75 82 52 88
vejle@foa.dk

PenSam
Jørgen Knudsens Vej 2 
Postboks 282 
3520 Farum

Telefon: 44 39 39 39
Telefax: 44 39 39 40
pensam.dk

Læs mere 

om arrangementerne
på foa.dk/fagbladet/
ekstra

Vær
med

Medlemspulsen

Sønderjylland
Seniorklub. Sommerfe-
rie i juli. Besøg på Søn-
derborg Slot 14. aug. kl.
14. Samkørsel fra FOA
Rødekro kl. 13. Ikke-
medlemmer 50 kr. Til-
melding til afdelingen
tlf. 46 97 35 00. senest
6. aug. Besøg på Natur-
mælk i Broderup 11.
sept. kl. 14. Samkørsel
fra FOA Rødekro kl. 13.
Ikke-medlemmer 40 kr.
Tilmelding til afdelingen
tlf. 46 97 35 00. senest
4. sept. Årsprogram kan
fås i afdelingen i Røde-
kro. Fremover koster
kaffen 20 kr. for med-
lemmer og  30 kr. for
ikke-medlemmerr. Ikke-
medlemmer skal betale
entré ved arrangemen-
ter.

Hver måned trækker vi lod blandt 
deltagerne i FOAs medlemspanel, Medlems-
Pulsen. Hovedpræmien er et weekend-
ophold for to på et Comwell-hotel i Danmark.

Se denne måned vindere på 
www.foa.dk/fagbladet/ekstra

Du kan tilmelde dig MedlemsPulsen på
www.foa.dk/medlemspulsen
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quizzen

1. hvor mange af foAs
medlemmer mener, at 
sociale aktiviteter på
jobbet forbedrer samar-
bejdet?

A. 4 ud af 10
B. 7 ud af 10
C. 9 ud af 10

2. hvad laver flest foA-
medlemmer med deres
kolleger i fritiden?

A. Dyrker sport 
B. Spiser middag
C. Laver noget kulturelt 

3. hvor mange af foAs
medlemmer er moderat
eller svært overvæg-
tige?

A. 40,2 procent 
B. 46,6 procent
C. 51,8 procent

4. på spentrup-møllevang
plejecenter er man 
begyndt at tilbyde de
fastansatte …

A. Træning i arbejdstiden
B. Sund mad i kantinen
C. Ekstra fridage

5. lene sloth nielsen har
efter en skulderskade fået
en erstatning på …
A. 1 million kroner
B. 1,5 millioner kroner
C. 2,5 millioner kroner

6. hvor mange af foAs
medlemmer er positive
over for, at 12 uger af 
barselsorloven skal 
øremærkes faderen?
A. 46 procent
B. 51 procent
C. 57 procent

7. i denne måned af ’spørg
løs’, kan du få svar på, 
om …

A. Havegryn er en god start på
dagen

B. Cornflakes giver ustabilt
blodsukker

C. Det er bedst at droppe frugt
om morgenen

8. vi er gået tæt på et af 
billederne i dette nummer
af fagbladet foA. Kan du
se, hvad det forestiller? 

A. Et udsnit af en rose
B. En cykeltrøje
C. Billede fra teaterforestillingen:

Heksen med den lange næse

9. i denne måned skriver 
Klinken, at bløde bærs
holdbarhed kan forlænges
ved at … 

A. Hælde citronsaft over dem 
B. Drysse dem med sukker og

stille dem i køleskabet
C. Give dem en tur med stavblen-

deren

Af Merete Nielsen og Maj Dahl-Rasmussen

det sker 
i juli-
august

Kan du
dit 
fagblad?
Vær med i lodtræknin-
gen om et gavekort til
CoopDanmark til en
værdi af 250 kroner.

Vi trækker lod blandt 
de indsendere, der har
svaret rigtigt på flest
spørgsmål. Du finder alle
svar i dette nummer af
Fagbladet FOA.

Send dit svar til: brev-
kasse@foa.dk senest
den 30. juli.
Du kan også besvare
quizzen online på
foa.dk/quiz

Kun medlemmer af FOA
kan deltage i lodtræk -
ningen.

Vinder af quizzen i 
Fagbladet FOA nr. 6 
blev Heidi Jensen,
Odense.

1. juli
FOA går i luften med en
lederportal til ledere i
Region Sjælland med
råd og vejledning om 
arbejdsmiljø, ledelse
mv. 
Læs mere
www.foa.dk/leder-
sjaelland

22. juli
Ydelseskort kan indsen-
des til a-kassen

29. juli
Sommerens varmeste
dag? Vær klar med sol-
creme og isvand!

19. august
Ydelseskort kan indsendes
til a-kassen

23. august
Sidste frist for tilmel-
ding til Landsmøde
for neurofysiologi -
assistenter 2012.
Mødet aoldes 19.-
21. september på
Hotel Frederik i Sla-
gelse.
Læs mere på
www.foa.dk

23. august
Sidste frist for tilmel-
ding til Kommunernes
Netværksdage om grøn
omstilling. Arrangemen-
tet foregår i Kolding.
Læs mere på
www.kl.dk –
arrangementer



ER DU VED AT DRUKNE I PRISSTIGNINGER?
– SÅ FLYT DINE FORSIKRINGER TIL OS

IKKE FOR ALLE MEN FOR ALLE I FOA

INDBO   •   HUS    •   BIL    •   ULYKKE

EE  FFOORR  AALLLLEE MEN FOR ALLE I FOA

Fuld tryghed. Bare billigere
Hvad er en forsikring værd, hvis en stjålet cykel 
eller vand i kælderen ender i papirarbejde, 
 tovtrækkeri og dyr selvrisiko? For ikke at tale om 
drypvise prisstigninger, når sommeren igen har 
været usædvanligt våd.

Heldigvis har PenSam nu et forsikringsselskab 
med billige forsikringer og fair behandling. 
Og 100 % for dig, når bare du eller én i din 
 nærmeste familie er medlem af FOA …



Bevæg dig ind på jobogkrop.dk

De � este får indimellem ondt i ryg, skulder eller nakke. Her er fem ømme 
punkter at arbejde med, når I vil skabe god fysisk trivsel på arbejdspladsen.

5 ØMME PUNKTER

1 Hold kroppen i gang. Det er ikke farligt at bruge de muskler, 
der gør ondt. Tværtimod. De får det bedre af at blive brugt.

2 Det nytter at forebygge. Organiser arbejdet, indret arbejdspladsen, instruer hinanden 
og brug hjælpemidler – også når det ikke gør ondt. Så kroppen bruges fornuftigt.

3 Lav øvelser. Få minutters træning tre gange om ugen 
kan være nok. Træn gerne sammen med nogle kolleger.

4 Skab balance mellem job og krop. Det kan gøre ondt, hvis jobbet stiller større krav, 
end kroppen kan klare. Balancen skabes ved at justere opgaverne og styrke kroppen.

5 God fysisk trivsel er et fælles ansvar. Aftal med ledelse, kolleger og arbejdsmiljø-
repræsentant, hvordan I sammen forebygger og håndterer smerter i muskler og led. 


