SENIORPOSTEN
// Medlemsavis for Forsvarets //

T

= Seniorforbund avdeling Bodo &=

Arsmatet 2018 er nylig avholdt og nytt styre og komiteer ble valgt. P& arsmatet ble det markert at
det pa samme dagen var det 35 ar siden Forsvarets Pensjonistforbund ble startet.

Vi er i den heldige stilling at de fleste tillitsvalgte fortsetter i sine verv eller gar over i andre verv.
Dette gjar det betydelig enklere a lede driften av avdelingen. Farste styremgte etter et arsmgte
pleier & vaere et mate hvor det nye styret blir kient med hverandre og driften videre i aret diskuteres.
| &r valgte vi a avholde et felles mate med alle tillitsvalgte i styre og komiteer, samt redaktgr av
Seniorposten. Pa dette mgtet ble det orientert om drift av avdelingen og oppgavene til de enkelte i
styret og om komiteenes ansvarsomrader. Vi har en egen instruks for dette som ble giennomgatt pa
motet.

Erfaringene med kaffetreff og medlemsmaeter er at vi har gkende oppmeate og det ma bety at vi
treffer rimelig bra med vart opplegg. Vi har ingen planer om & endre pa dagens opplegg, men det er
farlig & bare lene seg bakpa og si at alt er sare bra. Vi vil derfor i Igpet av aret evaluere vart opplegg
og se om det er behov for justeringer.

Redaktgren i Seniorposten, Per Hetty har meddelt styret at han vil avslutte sitt virke som redakter i
2018. Vi har forespurt medlemmene pa flere kaffetreff om det er noen som foler seg kallet til &
overta som redaktar, uten a fa noen respons. Da Seniorposten ble startet i 2011 hadde vi langt mer
begrensede muligheter til & na ut til medlemmene pa internett. | dag har rundt 80 % av
medlemmene oppgitt egen e-postadresse og vi kan na de aller fleste medlemmene pa denne
maten. Vi har ogsa fatt nye hjemmesider med gode muligheter for & legge ut informasjon der. Vi
bruker hjemmesiden aktivt bade til generell informasjon og informasjon om arrangementer og
annen aktivitet. Behovet for en informasjonsavis, har som redaktgren har papekt, blitt mindre enn
det var i 2011. Styret har fatt 2018 pa seg til & finne en annen Igsning pa hvordan vi skal informere
medlemmene pa en tilfredsstillende mate. Hva resultatet blir vet vi ikke na, men det er rimelig
sikkert at Seniorposten slik den ser ut na, ikke vil bli utgitt i 2019. Medlemmene skal uansett bli godt
orientert, ogsa i fremtiden. AVSLUTNINGSVIS VIL JEG BENYTTE ANLEDNINGEN TIL A @NSKE
ALLE EN RIKTIG GOD PASKE!

Kontingent P& Arsmatet 15. februar ble det bestemt & ikke endre kontingenten, hvilket betyr

at ogsa i ar koster det kr 250 & vaere medlem. Av denne beskjedne sum gar kr 200 til Forbundet
mens vi beholder kr 50. Vennligst pase at du betaler kontingenten innen tidsfrist, slik at bade du og

vi slipper purringer!

Ved a veere medlem og betale kr 250 statter du opp om arbeidet som Forbundet gjar for & beholde
vare pensjoner og rettigheter, og du statter opp om var lokalavdeling som gir medlemmene et
sosialt tilbud som alle setter stor pris pa. Vi takker for at du er medlem!

Seniorposten utgis 4 ganger i aret; mars-juni-september-desember og sendes alle medlemmer i avd Bode.
Har du registrert din e-post adresse hos oss, vil du fa Seniorposten elektronisk. Det lages ogsa papirutgave av
avisa og denne sendes pr post til de som ikke har e-post adresse. Ekstra kopier fas av sekretzaeren.
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Styre og komiteer
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styret)
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Kasserer Inger Johanne Jentoft
Arrangementskomité

Leder Roald Larsen
Medlem Irene Krutnes
Medlem Sissel Larsen
Medlem Turid Sjgvold

Turkomité
Leder Bjarne Flaesen
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Medlem Unni Tegmte
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Leder Magne Draegni
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Medlem Jon Sommerbakk

Revisjon
Revisor Sverre Skar
Vararevisor Reidar Nilssen

Valgkomité
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Medlem Kirsten Berg
Medlem Kjell Lutnes
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Internett;
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Leder Jarl Christensen
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E-post jarlcchr@gmail.com

Sekreteer Magne Meele
TIf 948 92 655
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Redaktar Per Hetty
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Vi gratulerer

75 ar

1 feb Harald Larsen

12 feb Steinar Bayum

30 apr Bjerg Berg

10 mai Magne Dreegni

12 mai Inger Johanne Jentoft
80 ar

21 jan Eva Julianne Thomassen
28 jan Roald Edmund Berntsen
17 mars Magnar Sjgvold

24 mars John Tager Kristiansen
30 mars Hans Bruun

4 apr Synngve Dahl

17 apr Johanne Bge

4 mai Ingvar Magnus Skjarseter
4 mai Erik Lind

7 mai Stein Svendheim

31 mai Gerd Henning
85 ar
24 jan Arnold Henning

11 mars Ole Kristian Thomesen
30 apr Bjgrg Berg
21 mai Ulrik Berg

90 ar .
18 januar Leif Johan Evjen

Gavekort er blitt/vil bli sendt!

Nye mediemmer
N Arnt Hesjevik
Lillian Larsen

Ole Jgrgen Karlsen
Willy Helge Larsen
Per Jonas Saetre Steinar Toftesund
Ragnhild Utnes Kjell Willumsen

Vi onsker dere hjertelig velkommen til vart Forbund
og var avdeling

Besok hos FOH/Reitan Etter noen ukers utsettelse

fikk vi endelig besgkt FOH/Reitan mandag 26 februar. Det var
medlemmer fra var avdeling og fra Fauske avdeling som fikk en
meget apenhjertig og fin introduksjon til FOHs gjgremal. Vare verter
snakket «fra levray, noe alle satte pris pa.

Denne type «driftsbesgk» er meget populeert, og alle besgkende
satte stor pris pa dette tiltaket, og muligheten til ved selvsyn fa
innblikk i Forsvarets Operative Hovedkvarter. Styret sender &n stor
takk til FOH og til de som tok i mot oss. Hilsen Trond Flateby
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Fors kning (sakset fra Aldring og Helse, Nasjonal Kompetansetjeneste)
Fysisk trening kan gi bedre kognitiv funksjon hos personer med okt risiko for demens
Ny studie viser at fysisk trening kan gi bedre kognitiv funksjon hos personer som har gkt risiko for a
fa demens eller som har Alzheimers sykdom.
Fysisk trening er anbefalt som et virkemiddel for & opprettholde og bedre hjernehelse L
hos eldre. | denne metaanalyse-studien inkluderte forskerne 19 studier hvor fysisk trenin
ble brukt som tiltak. | studiene inngikk tilsammen 1145 personer som enten hadde gkt
risiko for demens (mild kognitiv svikt eller arvelig disposisjon) eller som allerede hadde
Alzheimers sykdom. Ved a analysere disse studiene samlet i en metaanalyse, kunne forskerne se
pa den samlede effekten av trening for a bedre kognitiv funksjon.
ﬁ Treningen foregikk i gjennomsnitt i 45 minutter, 3 ganger per uke i mer enn 4
G5 e maneder. Hovedinnholdet i treningen var utholdenhetstrening av en slik intensitet at
ﬂ, en blir varm, svett og andpusten. Treningsgruppene hadde en svak positiv bedring i
o | kognitiv funksjon, mens hos kontrollgruppene sa man en nedgang i kognitiv funksjon.
Videre analyser av treningsgruppene viste at utholdenhetstrening hadde noe bedre
effekt enn andre treningsformer, men pa dette omradet trenger man flere studier. De som deltok pa
flest treningsokter, hadde ogsa best effekt pa kognitiv funksjon. Treningen som viste effekt i denne
studien, samsvarer med de generelle radene Verdens helseorganisasjon (WHO) gir for fysisk
aktivitet for personer over 65 ar.
Forfatterne konkluderer med at resultatene gir stotte for & anbefale fysisk trening som tiltak for a
bedre kognitiv funksjon hos personer med gkt risiko for Alzheimers sykdom.
Framtidige intervensjonsstudier bar ogsa se pa hvordan trening pavirker
biomarkarer som tegn pa sykdomsaktivitet.

Befolkning («iide; ssB)
5 258 317 personer var bosatt i Norge pr. 30. juni 2017.
502 304 personer var i aldersgruppen 67 til 79 ar, og 220 437 personer er 80 ar og eldre (2015).
Forventet levealder ved fgdsel i 2016 er 84,2 ar for kvinner og 80,6 ar for menn. | 2060 vil
det ha steget til 87,2 for menn og 89,2 for kvinner, viser tall fra SSB. Fortsatt vil det veere
sveert fa som kan regne med a fylle 100 ar, bare 2,7 prosent av jentene og 0,9 prosent av
guttene. Pa verdensbasis var det i 2013 fortsatt kvinner i Japan som hadde den hgyeste
levealder med 86,6 ar.
#+5:  Antall personer som er 70 ar eller mer dobles pa tre tiar, fra 600 000 i dag til 1,2
€ millioner. Antall som er 80 eller mer dobles pa bare to tiar, fra 220 000 til 440 000.
| dag er 11 prosent av befolkningen, omtrent hver niende person 70 ar eller mer. |
2060 vil andelen ha steget til 19 prosent, omtrent hver femte person vil vaere 70 ar
P eller mer.
| dag er bare 4 prosent av innvandrerne 70 ar eller mer. | 2060 har denne andelen gkt til 27
prosent av innvandrerbefolkningen.
Men selv med hay innvandring gker den sakalte omsorgsbyrden, det vil si antallet personer i
yrkesaktiv alder 17 - 69 ar, fordelt pa personer over 70 ar og barn 0-17 ar. Med hgy innvandring
far vi en omsorgs byrde pa 0,28 i 2060. Uten nettoinnvandring er gkningen 0,41.
| folge SSB vil bare 12 prosent av Oslos befolkning vaere 70 ar eller mer i 2040, mens hver
tredje person vil vaere 70 ar eller eldre i enkelte distriktskommuner. Det skyldes at unge
mennesker ofte flytter til sentrale strgk, og at innvandringen gar til byer.

Barebukett nar vare medlemmer dor!

Nar et av vare medlemmer der, deltar vi i begravelsen med barebukett med sloyfe som en siste hilsen fra var
avdeling. Det er derfor sveert viktig at vi blir varslet om dette og vi ber derfor om din hjelp.

Ta kontakt med Inger Johanne pa tif 47032695 eller Jarl pa tIf. 99025713


http://clipartguide.com/_pages/0511-1010-1423-2744.html
http://clipartguide.com/_pages/0511-1008-0622-5909.html
http://clipartguide.com/_pages/0511-0801-1514-0120.html
http://clipartguide.com/_pages/0060-0507-0815-3342.html

Fra Forbundskontoret har vi sakset fglgende:

Det har veert registrert flere tilfeller av spam (ugnsket e-mail) i FSF. Det har veert en del eksempler
pa ondsinnet spam som er registrert mottatt blant FSFs medlemmer. Hensikten kan blant annet
veere a narre penger fra mottakeren som avsenderen har sett seg ut. Hva gjer jeg dersom jeg
har mottatt spam?

Noe spam ma en kunne regne med. Eksempelvis kan spam skyldes at en selv ha krysset

av for at en faktisk gnsker denne type e-post (reklame/nyhetsbrev). | disse tilfeller vil

det som oftest sta i e-posten hvordan en opphever et slikt abonnement. E-mail systemene

(for eksempel Outlook ol.) er utstyrt med funksjoner hvor en selv f eks. kan blokkere e-mail fra

ugnskede avsendere. | andre tilfeller far en mer ondsinnet e-post som en ikke har bedt om a fa.

Formalet med denne type e-post kan vaere a fa kontroll over en bruker-konto (spesielt e-post

kontoen), tappe bankkonto for penger eller infisere maskinen din med virus. Typiske eksempler

er:

U E-post der en blir oppfordret til & oppgi brukernavn og passord. Enkelte e-post oppfordrer ogsa
mottaker til & oppgi Visa kort nummer mm. Slike opplysninger skal aldri sendes via e-post. E-
post av denne typen dreier seg med all sannsynlighet om svindel.

U E-post fra ukjent avsender der en blir oppfordret til a8 ga inn pa en webside. Inne pa denne
websiden blir en oppfordret a logge seg inn med brukernavn og passord. Typisk vil denne
nettsiden vaere av ukjent art (eks www.nets-europe-nine.14107374.kf98e......) og EN MA IKKE

LOGGE SEG INN HER!. En bgr i utgangspunktet unnga a ga inn pa slike lenker dersom en

mistenker at det kan veere snakk om svindel. De fleste sider der det er aktuelt & logge seg pa

med brukernavn og passord har formen xxxx.uib.no (f. eks: minside.uib.no).

B <5 Svindel-e-post praver ofte a utgi seg for a veere norske institusjoner, f.eks. UiB, DnB,

Nordea m.fl. Spraket er gjerne norsk, og innholdet vil veere tilpasset for a lure akkurat

, . DEG. Typisk kan den norske teksten baere preg av darlig oversettelse.

“"*'m“‘” Dersom du har latt deg lure til a oppgi passordet ditt til uvedkommende bgr en

fortest mulig fa skiftet passordet.

. I Ny personopplysningslov
Ny oppvaskmaskln! | Ilepetav 2018 kommer en ny

Etter mange ar med en oppvaskmaskin personopplysningslov fra EU; GDPR

som ikke har fungert optimalt kan vi na glede (General Data Protection Regulation) er
vare kaffekokere med at vi har na fatt helt ny EUs nye forordning nar det gjelder

maskin. Den ble montert og pravekjgrt den 27. personvern, og den trer i kraft 25. mai 2018
februar av leverander. Ser ut til & fungere innenfor EU. Forordningen har tydelig fokus
utmerket, og det beste av alt, vi slipper a pa a styrke enkeltpersoners kontroll over
forvaske kopper og kar. Hvis det er mye sgl pa «egne» data. GDPR er av Justis- og
asjetter etc. ma dette selvfelgelig spyles av far beredskapsdepartementet foreslatt innfart
innsetting i maskinen. som ny personopplysningslov i Norge, og vi
Bruksanvisning for maskinen henger pa veggen forventer at GDPD blir gjeldende lov ogsa i
opp for oppvaskbenken, fire laminerte ark. Norge fra mai 2018. Dagens

Den nye maskinen er enkel & bruke, kun en personopplysningslov gir allerede strenge
knapp. Leder kaffekomiteen og nestleder var til retningslinjer nar det gjelder behandling av
stede ved monteringen og igangsettingen. De personopplysninger, men det nye

kan derved kontaktes ved driftstekniske regelverket gir organisasjonen nye plikter
spgrsmal. og enkeltpersoner nye rettigheter. Vi vil

Vi takker var vertsavdeling for bytte av presisere at her hos oss i var avdeling.

maskinen.  Trond Flateby, nestleder registrerer vi overhodet ikke
personnummer, kun fadselsdato.
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Medlemsverving

| var avdeling har vi veert i den heldige situasjon at vi
har klart & holde medlemsmassen pa et stabilt niva pa
litt over 400 medlemmer. Dette til tross for at vi hvert ar
mister mange medlemmer. Forbundet er ikke like
heldig. Hvert ar mister forbundet langt flere
medlemmer enn de far nye. P& 10 ar har
medlemsmassen blitt redusert med mer enn 3000
medlemmer og er na sa vidt over 6000 medlemmer.

*I

Forbundet vil i 2018 satse stort pa nyrekruttering. Det
vil ogsa vi gjgre. Forsvaret har redusert sin akt V|tet og
antall ansatte betydelig. Dette gjgr at
rekrutteringsgrunnlaget reduseres. Det

er imidlertid fremdeles et betydelig e
potensiale i personer som vi enda ikke i
har nadd ut til. Var hovedstrategi har vaert
kameratverving og den har sa langt veert en suksess
og det vil vi fortsette med, men vi ma se pa om det
finnes andre mater a na ut til potensielle medlemmer.

Medlemspleie

Medlemsverving er vel og bra, men vi ma ogsa se pa
medlemspleie for a unnga at medlemmer slutter. At vi
som en seniororganisasjon mister medlemmer som en
folge av dgdsfall er noe vi ma akseptere, men
dessverre er det mange som slutter fordi de ikke ser
noe behov for a veere medlem. Vi antar at rundt 30 %
av vare medlemmer deltar pa ett eller annet
arrangement hos oss i Igpet av sitt medlemskap, men
den stgrste delen av medlemsmassen ser vi aldri noe
til. Det er viktig at ogsa disse ser nytte i a fortsatt veere
medlemmer. Vi mister alt for mange pa denne maten.
Her er informasjonsarbeid det aller viktigste tiltaket og i
sa mate har Seniorposten veert et viktig tiltak.
Informasjon om vare aktiviteter er viktig, men vi ma
ogsa fa medlemmene til & forsta at det er viktig at vi har
en organisasjon som star pa for a opprettholde og
forbedre seniorenes kar. At dette er viktig viser de
stadig forsgk pa a redusere pensjoner og trygdeytelser
fra myndighetenes side, mens var organisasjon
kjemper i mot og jobber for at vi skal beholde vare
pensjoner og rettigheter.

Alderspensjon

1 2017 fikk en gjennomsnittlig
alderspensjonist utbetalt 232.600
kroner. Det er 22 prosent mer enn
for ti ar siden, justert for
prisveksten i perioden.

Det norske pensjonssystemet bestar
av tre pilarer; alderspensjon fra
folketrygden, pensjon fra arbeidsgiver
0g egen pensjonssparing.

Nar det gjelder alderspensjon, har
denne vokst betydelig mer enn den
generelle prisveksten i perioden fra
2008 til og med 2017.
Alderspensjonen har isolert sett gitt
okt kjgpekraft til de fleste
pensjonistene, med andre ord.

Men det er til tross av utviklingen de
siste to arene. For korrigert for
prisutviklingen gkte nemlig den
gjennomsnittlige alderspensjonen kun
med 323 kroner fra 2016 til 2017.

Gamle og nye penger

Veaer oppmerksom pa at bade 100 og
200 kroners sedler av den forrige typen
kan kun benyttes frem til 31. mai. Etter
denne dato er sedlene ugyldig som
betalingsmiddel, og da er det bare de
nye sedlene som kan brukes.

Nye 50 kroners og 500 kroners sedler er
planlagt utgitt 4. kvartal 2018, mens den
nye 1000 kroners seddelen kommer
forst 4 kvartal 2019.Har du en bunke
gamle sedler eller mynter kan imidlertid
Norges Bank ta i mot en del av disse,
men du ma selv kontakte banken om
dette. Norges Bank tar et gebyr for a
veksle inn gamle sedler og mynter. Hvis
pengene er gamle nok kan de ha en
samleverdi. Det kan derfor veere gunstig
a kontakte personer eller firma som har
dette som sitt virke for a fa en vurdering
av verdien.
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En god vits 67 [ Fra Reisekomiteen Arets store utenlandstur gar

(fra Inger Johanne) 2 _ denne gang til Gardasjgen i Italia i september mnd. Turen
I Mannen og kona er allerede fulltegnet med 50 deltagere, og det er opprettet

skulle feire sglvbryllupet venteliste i tilfelle noen melder avbud. ‘

sitt og gikk til et antikvariat for a I For gvrig jobber vi med & arrangere en lokaltur]
lysestake, dukket det opp en and I alternativer vi kikker pa, men har noen et godt forslag til

handle. Da kona tok bort i en men det blir neppe far i juni mnd. Vi har noen
som sa at siden de sa sa reisemal tar vi gjerne i mot dette.
forelskede ut, skulle de fa hvert sitt _ Hilsen Bjarne Fleesen

gnske oppfylt. Kona gnsket en .

vips s& hadde hun en billett i I 65+ (oppfriskningskurs for sjafagrer) som sist ble
handa. Mannen gnsket seg en gjennomfert 5 og 6 mars, er blitt sa populeert at vi vurderer
I kone som var 30 ar yngre enn I a starte flere kurs i lgpet av aret.
ham, og vips, s& var han 85 ar! Statens Vegvesen stiller med gratis
- kursledere og deltagerne betaler kun
I for maten. Kurset er absolutt & an-

- Defale, og det falger ingen forplikt- {
elser med kurset. Men man far en ~
god oppdatering av dagens trafikkbilde og regelverk, noe
som alle trenger a fa en
gang i blant.

Hilsen Roald Larsen

-----\
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¢ Kaffeliste mar- mai 2018

Aktivitetsliste 1. halvar 2018

Mars Mai 1
07 Kaffetreff 02 Kaffetreff Mars I
14 Kaffetreff 09 Kaffetreff | 07 Inger Johanne og Johs Jentoft / .|
17 Varfest 16 Kaffetreff Stein Stegen

I 14 Liv Unni og Per Hetty
21 Kirsti og Arvid Didriksen
I April
| 04 Greta og Reidar Nilssen /
Kirsten Berg

21 Kaffetreff @ 23 Kaffetreff
30 Kaffetreff/Styremaote

%49 31 Medlemsmagte

T

April ' Juni I . . | S—
04 Kaffetreff/Styremate 06 Kaffetreff J 1Asbiem Steinbakk / Audun Spjell

11 Kaffetreff 13 Kaffetreff I Dagflnn Paulsen

12 Medlemsmgte 20 Kaffetreff/ 18 Else og Sigurd Lgkaas

18 Kaffetreff avslutning varsesong I 25Kate Maarnes / Gerd Helgesen

Mai
I 02 Toril og Sverre Skar
09 Sissel Larsen / Irene Krutnes
I 16 Inger og Roald Larsen /
Ase Hansen Y
N\ 23 Gunvald Hansen / Karsten Ingebrigtsg

25 Kaffetreff
28 Kaffetreff

5 :

Eventuelle lokale turer og reiser kommer i tillegg.
Disse vil bli annonsert saerskilt.

Ikke ga glipp av innbydelser, informasjon eller gode tilbud!
Gi oss din e-post adresse sa blir du blant de ferste som blir opplyst!
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