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Aktivitetsplan Marts 2023

Onsdag

Torsdag

Fredagsklubben PA TUR

Sendag, PUSTERUMMET LUKKET

Mandag 13:45 Idreet for sjov, cafemgde om brugerstyret cafe, AFLYST, se ny dato i Pusterummet

Tirsdag 11:30 Gatur, Mindfulness kl. 13:15-14:15, Inspirationsgruppe om Semaglutid kl. 13.30

Onsdag

Torsdag

10

Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden kl. 11.00)

12

Sgndag, SONDAGS ABENT

13

Mandag 13:45 Idreet for sjov, Samtale cafe med Le kl. 15.30

14

Tirsdag kl. 11.30 Gatur, Mindfulness kl. 13:15-14:15, Brugerradsmgde kl. 14

15

Onsdag

16

Torsdag

17

Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden kl. 11.00)

19

Sgndag PUSTERUMMET LUKKET

20

Mandag Idrzet for sjov kl.13:45, OPRYDNINGS DAG | PUSTERUMMET

21

Tirsdag 11:30 Gatur, Mindfulness kl. 13:15-14:15

22

Onsdag

23

Torsdag

24

Fredag Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden kl. 11.00

26

Sgndag, SONDAGS ABENT, DANMARKS AFFALDSINDSAMLING (se opslag)

27

Mandag |drzet for sjov kl. 13:45,

28

Tirsdag 11:30 Gatur, Mindfulness kl. 13:15-14:15

29
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Torsdag sorpen®

31

Fredag




Jeg sa dgden

i lyset

jeg sa dagene

ga ned til floden

og vaske sig rene
jeg sa naetterne
drukne sig i havet
jeg sa evigheden

ga rundt om et ur
som om den ledte
efter noget

jeg sa livet

i mgrket

det stralede fra sit skjul
som frgernes sange
i mosen

jeg lagde mine syner
ved bjergets fod

de vandrede op

de vandrer stadig

Socialpsykiatrisk Center Astedet
Gutfeldtsvej 2-4, 2970 Hgrsholm

TIf. 48 49 41 50

Hjemmeside: www.aastedet.horsholm.dk




OPSLAGSTAVLEN

Cafe mgde om bruger abent

Se ny dato pa opslag i Pusterummet

Har du lyst til at veere med
til at seette rammerne for
mere brugerabent i Puste-
rummet, de dage hvor der
ikke er personale, eksempel
vis torsdag efter lukketid
samt hver anden sgndag?

Mgdet er ikke forpligtende,
men vi haber pa stor inte-

resse og fremmgde.

Mgdet holdes i Pusterum-
met af Morten fra brugerra-
det.




DANMARKS AFFALDSINDSAMLING

Vil du vaere med til at give Hgrsholm en or-

dentlig forarsrenggring @

Sgndag d. 26. marts holdes den arlige indsamling af affald i naturen. Det
er Danmarks Naturfredningsforening der hvert ar samler danskerne til at
give en hand med, til at ggére lokalomradet renere og dejligere
Danmarks naturfredningsforening skriver: Med affaldsindsamlingen fjer-
ner vi affaldet fra naturen, og vi har taget et vigtigt farste skridt til et re-
nere Danmark. Vi har sikret, at affaldet ikke ender i maverne pa vore vilde
dyr eller bleeser ud i havet og ender med at bidrage til plastiksuppe og
dagdsfeaelder, eller at det forurener vores vandmiljg, f.eks. nar affald ned-
brydes til mikroplast.

| Hgrsholm mgdes man kl. 11 hvor Ussergd A krydser Mortenstrupvej.
Her udleveres seekke og teenger. Derefter fordeler deltagerne sig ud i
landskabet i neerheden. Efter et par timer mgdes man med det indsamle-
de affald og far en lille forfriskning.

Pusterummet vil gerne stgtte op om dette tiltag, og vil du ogsa vaere
med, sa kan vi fglges ad. Du kan skrive dig pa, pa opslag i Pusterummet.

Mange hilsener

Nadia og Maja



Inspiration til dit liv med Semaglutid

Er du en af de personer, som ogsa er startet i behandling med
Semaglutid, som man hgrer meget om. Vi er nogle stykker,
som gerne vil mgdes og snakke om vores erfaringer, og dele
gode tips med hinanden til at leve sit nye og bedre liv. Grup-
pen er for de folk som bruger et eller flere af Astedets tilbud.
Det er en brugeroprettet og brugerstyret gruppe, og vi snak-
ker med respekt og tavshedspligt.

Vi haber gruppen vil kunne give inspiration til gode opskrifter,
ideer til livsstil og stgtte til at fortsaette. Der indgar aldrig vej-
ning i gruppen. Fgrste mgde er den 7. marts kl. 13:30 i Puste-
rummet.

Morten fra Pusterummet afholder mgdet og er selv gruppe-
medlem.




Fastelavn er mit navn...

Fastelavn er mit navn...

Solen skinnede fra en skyfri himmel,
og stemningen var festlig pa Astedet,
da vi sgndag den 12. februar holdt
fastelavn.

Der var pyntet op med vores hjem-
melavede pynt, og til middag fik vi
lekker forloren hare, som Karen og
Ketty havde tryllet.

De to eneste, der var klaedt ud, var
Karen og Daniel. Karen var sa flot
klaedt ud som hippie med en bor-
deaux bluse med stikker pa, sdsom
”Atomkraft nej tak”, Kvindefestival
osv. Daniel var gangster med sin sorte
lederjakke og hvid hat. To meget for-
skellige udklaedninger :-)

Nicole havde sat vores hjemmepynte-
de tgnde op udenfor ved et skur. Vi
gik forventningsfulde til vaerks: Det
mest imponerende var 86 arige Flem-
ming, der havde sin stok med. Han
tog den bare i venstre hand, og sa gav
han den gas, nar han skulle sla til tgn-
den! Meget flot :-)

Undertegnede havde desveerre ikke
mange kreefter til til at sla til tgnden,
men de andre gav den fuld skrue. Det
larmede en del, imens vi slog til tgn-
den.

Langt om laenge fik Nicole slaet hul pa
tgnden og blev dermed kattekonge,
imens Ketty blev kattedronningen.

Det slik der var i tenden, samlede vi op
og spiste noget af efterfglgende. Kari
havde givet ekstra bevilling til at kgbe
meget lakre fastelavnsboller, mums :-)

Igen 1000 tak for en meget hyggelig
dag med spde mennesker.










Digt af Christian Teisner

Ved lyssans

rystede knopper
ingen

kommer ind
gjenlagene vibrerer
rummet snurrer rundt
et tivoli

rumsterer i parken
bag hornhinderne

en nattergal

spiller klaver

i slottet der stiger

fra sgerne

op over byen

ingen

rummer lyssans og smerte
rystede knopper
springende tulipan
tivoli abner

ved midnat

Heidis naturbilleder
i Vinteren




Madplan Marts 2023

1 Onsdag

2 Torsdag Mexikanske pandekager

3 Fredagsklubben PA TUR

5 Sendag

6 Mandag Ramen nudelsuppe m grgnt og svinekgd

7 Tirsdag Fiskepie med torsk, rejer og broccoli

8 Onsdag

9 Torsdag Dan-dan nudler

10 Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden 11.00)

12 Sgndag

13 Mandag Lakselasagne

14 Tirsdag Kyllingebryst med perlespeltsalat

15 Onsdag

16 Torsdag Pekingesuppe

17 Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden 11.00)

19 Sgndag

20 Mandag Suppe m sgdekartofler og aebler

21 Tirsdag Hakkebgf med blgde lgg og timian grensager

22 Onsdag

23 Torsdag Kofte

24 Fredag Fredagsklubben ( Husk tilmelding inden 11:00)

26 Sgndag

27 Mandag kyllingeschnitzel med pasta med pesto

28 Tirsdag vegetarisk sherpardspie

29 Onsdag ret &)

30 Torsdag Ghormeh sabzi (persisk gryderet)

31 Fredag
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AKUT HJALP 1

7020 1201

Livslinien
Telefonradgivning alle dage kl. 11.00-04.00

Nar sindet ggr ondt 3536 2600
Telefonradgivning alle dage 16.00-23.00

Sct. Nicolai Tjenesten 7012 0110
Samtaletjeneste. Hverdage kl. 9.00-03.00
Sgn— og helligdage kl. 13.00-03.00

Psykiatrifonden 3925 2525

Telefonradgivning.
Mandag-torsdag kl. 10.00-22.00
Fredag + Igrdag + sendag kl 10.00-18.00

Psykiatrisk skadestue 3864 3200
Afd. 2122, Dyrehavevej 48, 3400 Hillergd
Dggnabent for enten telefonisk eller per-
sonlig henvendelse.

Akutteamet 7026 8700
Abent alle dage kl. 16.00-07.00
Kun for borgere i Fredensborg Kommune

AKUT HJALP 2

Alkolinjen 80 200 500
TIf.radgivning man-fredag kl. 9.00-00.00

Angstlinien 7020 7170
TIf.radgivning hverdage 18.30-21.30

telefonnumre, hvor du kan fa hjalp

| Vigtige telefonnumre

Far du det darligt om aftenen eller i weekenden, er her nogle

Angsttelefonen 7027 1320
Mandag 10.00-13.00, tirsdag 10.00-16.00
+19.00-22.00, torsdag 10.00-13.00 + 19.00-
22.00, spndag 16.00-19.00

Alzheimerforeningen 3940 0488
Dagligt kl. 9.00-15.00

33124774
Telefonradgivning alle dage (undtagen hel-
ligdage) kl 19.00-2100

Depressionslinien

Spiseforstyrrelse 7010 1818

eller Selvskade.

Telefonradgivningen har abent hver man-
dag og torsdag kl. 9-19 samt tirsdag og ons-
dag fra kl. 16-19. Radgivningen er anonym
og gratis og er for alle, der er bergrt af spi-
seforstyrrelse eller selvskade.

AKUTHJZALP 3

Bedre Psykiatri 5352 9900
Telefonradgivning ma, ti, to, fre kl. 10.00-
14.00, ons 13.00-14.00, |g+s@ lukket

LAP 6619 4511
Juridisk tlIf.radgivning ma-to 10.00-14.00

SIND pargrenderadg. 7023 2750
Tel.radgivning hverdage 11.00-22.00
spndag 17.00-22.00


tel:7010%201818

