FOCUS PA SOCIALPSYKIATRIEN | HORSHOLM
7. ARGANG JULI 2024

Udgivet af Socialpsykiatrisk Center Astedet




1 Mandag Idraet for sjov holder sommerferie

2 Tirsdag  Gé&tur kl.11.30, NADA kl.14:30

3 Onsdag

4 Torsdag NADA kl.14:30

5 Fredag Julitur til Grantoftegaard

7 Sgndag, PUSTERUMMET LUKKET

8 Mandag Idraet for sjov holder sommerferie

9 Tirsdag  Gatur kl.11.30, NADA kl.14:30

10 onsdag

11 Torsdag  Julitur til PANGEA PARK, NADA kl.14:30

12 Fredag Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden kl. 11.00)

14 sgndag ~ PUSTERUMMET ABENT

15 Mandag  Julitur til naturlegepladsen Eghjorten i Hillergd

16 Tirsdag ~ Gatur kl.11.30, NADA holder ferie

17 onsdag

18 Torsdag  NADA holder ferie

19 Fredag Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden kl. 11.00)

21 sgndag ~ PUSTERUMMET LUKKET

22 Mandag Idreet for sjov holder sommerferie

23 Tirsdag Julitur til Gilleleje , NADA holder ferie

24 Onsdag

25 Torsdag NADA holder ferie

26 Fredag Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden kl. 11.00)

28 Sgndag PUSTERUMMET ABENT .
29 Mandag Idraet for sjov holder sommerferie Ret ol aenc\\’\::%e
30 Tirsdag Julitur til Helsinggr , NADA holder ferie fo\’be‘nO\de ‘
31 Onsdag




Jeg legger hjertet

pa en solstraler
flyder ud af min krop
laegger min sg@lvske
pa luften

den svaever bort
hvorhen?

den svaever bare bort

Email adresse: aastedet.focus@gmail.com

Udgivet af Center Astedet

Produceret og trykt pa Socialpsykiatrisk
Center Astedet, Gutfeldtsvej 4, 2970 Hgrs-
holm (110 expl.)

Alle personbilleder er gengivet med accept
fra dem, der er pa billederne.

Redaktion:
Lykke Jgrgensen (Igj@horsholm.dk)
Maja Bjgrneboe (mbj@horsholm.dk)

Abningstider i PUSTERUMMET...

Mandag kl. 14.00-20.00

Tirsdag kl. 11.00-15.30

Torsdag kl. 11.00-15.30

Fredag kl. 10.00-15.00
Fredagsklubben

Sgndag kl. 10.00-15.30 ( Lige uger)

SPISETIDER:

Mandag kl. 17.30 T.‘
Tirsdag, torsdag, fredag

og sgndag kl. 12.30

Pusterummets telefon: 48 49 41 61




OPSLAGSTAVLEN

%Byd velkommen til
%vores nye peermedar-
gbejder Simon som er
’g startet.

?}iSimon er i Pusterum-
- met hver tirsdag.
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Samtale cafe med
Le Klint holder
sommerferie.
Nazeste gang er den
12. august kl.15:30.
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Et beskyttet beskaeftigelsestilbud

Jobhuset er et aktivitets- og beskaeftigelsestilbud under Hgrsholm kommune, hvor der tilbydes be-
skyttet beskaeftigelse til borgere, der modtager fartidspension.
Derudover er Jobhuset et beskaeftigelsestilbud for personer, som har brug for stgtte eller afklaring,

til at komme tilbage pG arbejdsmarkedet.

Hvad laver man i Jobhuset?

Vi beskaeftiger os med en bred vifte af produktion. F.eks. pakker vi chokolade, samler brochure,
skruer haetter pd fugedyser og meget andet. Opgaverne udfares for bade private - og offentlige

virksomheder.
Hvem er de ansatte?

| Jobhuset er der 4 ansatte, sm samlet yder en socialpaedagogisk indsats for de ansatte borgere.
Stemningen pd vores arbejdsplads er god og du far mulighed for at tale med andre, spise frokost
og anden socialt samveer samtidig med arbejdet.

Hvorfor skal du vaelge os?

I Jobhuset laegger vi stor vaegt pd at skabe et godt arbejdsmilja, der tilgodeser dine behov og der
tages hensyn til de udfordringer, der kan vaere hos dig.

Du vil selv kunne vaere med til at bestemme, hvilken opgave du bedst kan Igse. Der er ikke noget pres
i forhold til preestation, hverken i maengde eller hastighed.

Vi ggr meget ud af at arbejde sammen, sa alle har mulighed for at tage ansvar for at opgaverne bli-
ver udf@rt. Men de vil veere Jobhusets personale som har det overordnede ansvar.

Kontakt information:

Du kan kontakte os pd telefon nr. 4849 4003
HORSHOLM KOMMUNE eller kig forbi os pa adressen Lyngsge Allé 3,

bygning 5, 2970 Hgrsholm







Digt af Christian Teisner

Sa er man altsa
alene i verden
i verden: sammen med andre

dog alene men aldrig ensom

jeg hader ikke
jeg elsker ikke
jeg lever ikke
jeg dor ikke

ikke nu

jeg findes i bevidstheden

tanken er klar som krystal

jeg danser aldrig

pennen danser over papiret
livet er vel forskelligt

for forskellige mennesker

jeg findes mest i et digt
for et digt er hverken virkelighed
eller fiktion

men en made at vaere i verden

kun digtet findes

som handens bevaegelser over pa-
piret

kun drgmmene findes

handens bevagelser over papiret
na

nu gider jeg ikke mere

dette ma vaere nok for i dag

na

det var alligevel ikke nok for i dag
sa er jeg altsa alene

sammen med andre

sammen med andre

alene

skriver jeg aldrig ensom

men ingen kan leve alene

altid. Jo, nogle kan leve alene

jeg lever mest igennem det usynlige




Fredag d. 5. juli
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Turen gar til Grantoftegard. Vi kgrer fra
Astedet i Astedets bus kl. 10.30 og spi-
ser frokost pa Grantoftegards cafe. Der-
efter vil der veere lidt tid til at ga en tur
og kigge lidt pa dyrerne og maske hand-
le lidt i gardbutikken. Vi er tilbage se-
nest kl. 15.

Tilmelding pa plakat i pusterummet.

Mvh Stine og Inge

Torsdag d. 11. juli gar turen til PANGEA
PARK, som er en dyrepark teet pa Kege.
Vi kgrer fra vaerestedet kl. 9.30 og er
senest tilbage kl. 16. Turen er med Aste-
dets bus.

Kgrsel koster 20 kr.
Entre Pangea Park koster 140 kr.

Vi tager en picnic kurv med, med fro-
kost, kaffe/te og en lille snack (pris 30
kr.) Man ma ogsa gerne selv tage mad
med eller kpbe det pa stedet.

Tilmelding pa plakat i pusterummet.

Mvh Maja og Stine

Mandag d. 15. juli

Mandag d. 15/7 rykker veerestedet ud
i naturen. Vi tager til Eghjorten ved
Hillergd, hvor der er shelter, bal ste-
der og naturlegeplads. Vi laver aftens-
mad, te, kaffe og hvad vi ellers kan
finde pa. Man skal kun ga 500 m. fra
parkeringspladsen og der er toiletter
pa omradet. Vi taer fra vaerestedet kl.
14 og er tilbage ca. kl. 20. Prisen for
turen er 40 kr. til mad.

Tilmelding pa plakat i pusterummet.

Mvh Stine og Maja



Tirsdag d. 23 juli

Sommertur til Gilleleje
Vi kgrer i Astedets bus kl. 10. Der er og-
sa mulighed for at tage med det offentli-

ge, hvis vi er mange tilmeldte (aftal med
Maja). Vi er tilbage senest kl. 16.

Tirsdag d. 30/7 gar turen til Helsinggr.
Vi mgdes pa Kokkedal st. 10.30 og ta-

Vi spiser sammen pa havnen. Der vil ger toget sammen til Helsinggr. Vi kan
vaere mulighed for en tur pa havn, ga en tur pa havnen, ved slottet eller
strand, gagade og hvad man ellers kun- udforske gagaden.

ne have lyst til. Medbring evt. badetgj.
Kl. 12.30 mgdes vi og spiser frokost i
vaerftets madmarked. Vi er senest
tilbage ved Kokkedal st. kl. 15.30.

Vi glaeder os.

Tilmelding pa plakat i pusterummet.

Tilmelding pa plakat i pusterummet.

Mange sommerhilsner

Maja og Nadia




Astedets sommerfest







Manedens opskrift

Kylling i ostesovs med frisk pasta

Ingredienser:

300g Kyllingefilet
50g Parmesanost
1 pk. Frisk pasta
1 bt. Persille
1 fed Hvidlgg
1 stk Red peberfrugt
1 stk Log
% | Madlavningsflgde
2dl. Honsebouillon
10 stk Cocktail tomater
2 spsk Olivenolie
Salt og peber
1 spsk Dijon sennep
Knivspis Chayenne (kan und-

Hak lgg og hvidlgg fint og svits i olivenolie i tykbundet gryde
Skaer r@d peber i sma tern og svits med

Skeer kylling i 2x2 cm tern og tilszet i gryden, Krydr med salt og peber
og evt. Chayenne

lad det smasimre et par minutter. Tilseet hgnsebouillon og flgde.
Hak persille fint og tilsat retten
Skeer tomaterne over i halve og tilszet.

Tilsaet parmesanost og smag til.



Psykiatrifonden

Psykiatrifonden har udvidet deres chattilbud, sa der
er abent til kl. 02 hele 5 dage om ugen.

Deres chatradgivning har abent i disse tidsrum:

Fra den 7. maj 2024 er chatradgivningens abningsti-
der:

Mandag klokken 18-22

Tirsdag klokken 14-02

Onsdag klokken 18-02

Torsdag klokken 14-02

Fredag klokken 14-18 og 22-02
Lerdag klokken 12-16 og 22-02
Sondag og helligdage klokken 12-16

Psykiatrifonden radgiver ogsa pa telefon 39 25 25 25
alle ugens dage, aret rundt:

Mandag til torsdag klokken 10-22
Fredag til sendag klokken 10-18




Rosen’s sommertur pa Bakken
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Start ved Psykiatrisk Center Sct. Hans | Roskilde
Kom og lgb 2 km, 5 km eller 20 km
For patienter, personale og parsrende

Startgebyr

Det koster 125 kr. at deltage uanset distance.

Sidste frist for tilmelding er lordag den 31. august 2023.
Herefter er prisen for tilmelding 1sokr.

Yderligere information

tif 61314787, 20607552, 24257655
eller kysentiger@kysentiger.dk

\-
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online t.ilmeldlng pa
www.scthanslob.dk

? /scthanslob
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Sct. Hans Lebene afholdes tirsdag den

3. september 2024 ki 11.00 ved Psykiatrisk
Center Sct. Hans | Roskilde

Labene er for alle som har lyst til at vaere med, Vi siger
velkommen til brugere, pArarende og ansatte | psykiatrien,
Mange fra psykiatriske afdelinger, distriktspsykiatriske
centre, cafeer, varresteder, bofiellesskaber, idrets-
foreninger tor sindslidende og specialskoler kommer
og er med, Der or flere lnbsruter og du bestemmer selv
tempoet, Der kommer labere fra hele landet.

Grib chancen og kom igang!

Tiimeld dig nu og brug sommeren th at komme | form,
Start med smi distancer og traon dig op. Maerk hvordan
du gradvist bliver stierkere og hurtigese, samtidig med
at humaret stiger.

Varm op pd dagen

Lobet starter med fmlles opvarmning. Labsruterne of pd
2 km, 5 km 0g 10 km, 58 alie kan vaere med, Bagefter er
der premieuddeling, mad og drikke og medaljer th alle,

P dagen

Der er priemieuddeling ki, ca. 13 Uil de hurtigste kvinder
o maEnd pd hver distance. Herudover er der flotte
lodtraekningspraemier, Alle lobere fir en medalje og der
er sandwich, chokolade og drikkevarer ti alle

Der vil viere dejlig musikunderholdning under og efter
tabet. Det er en god ide, at tage varmt to| med til efter
Isbet.

Tilmelding - kun online

Det koster 125 kr. at deltage vanset distance. Tilmelding kan
delukkende ske via hj iden www. scthansiob dk.

»  Det koster 125 kr. a2 deltage vanset distance. Tilmelding tan
udelukkende ske via hjemmesiden www. scthanslob dh,
Sidste frist lor ondine tiimelding e lerdag den 3. sugust 302
Herefter er tilmelding kun mulig pd labssagen, og prisen
#1150 Ay

TIDSPLAN

10.45 Falles opvarmning
11.00 Starter 10 km |gbet
11.05 Starter 5 km lgbet
11.15 Starter 2 km lgbet
Bus til lobene

Det tager ca. 17 minutter at komme med bus fra
Roskiide station, Busholdepladsen ligger 200
meter fra stationen. Tjek rejseplanen for praecise
algangstider.

Mere information
Ydertigere information om labene kan fis ved
henvendelse tit:

Alice Nietsen / tIf: 63 31 47 87 kysentiger@kysentiger.dk
Merete Nordentoft / tiF; 20 60 75 52, mn@dadinet,dk
Karin Sandberg / tif; 24 25 76 55, karin@®kysentiger, dk

Lobstideme kan ses pd hitp: //scthanslob.dk/
Scthansiob/Resultater.himl kort tid efter lobet,

Folg Sct Hans Labene pd facebook:f§ ] /scthansiob

God famejeise

» Alle deltagerngune thal meldes via hjemmesiden, Hvis du
tilmeider dig som enieltpersan skal du anfere navn, e-mail
adresse, postadresse ag postnummer

» Mvis Gu ansher at tiimeide flere labere pd en gang, skal dy
som ansvarig for tiimeigdingeme anfare navn, e-mail-adresse,
adresse of posinummet.

» Der or mylighed for eleitronisk fakturering med ean-nummer
Vi3 hjemmesiden

P www.scthansiob.dk tan du ogsd finde flere detalier om labene.



Jeg skriver, for hvad fanden skal
man ellers lave?

Jeg skriver, for hvad fanden skal
man ellers lave?

Jeg skriver, for hvad fanden skal
man ellers lave?

Jeg skriver, for hvad fanden skal
man ellers lave?

(Ikke copy/paste)




1 Mandag  Grillfest ( Pris 80kr. tilmelding pa plakat i veerestedet)

2 Tirsdag Stegt flaesk med nye kartofler og persillesovs

3 Onsdag

4 Torsdag  Vikarens suprise

5 Fredag JULITUR PUSTERUMMET HAR LUKKET

7 Sendag PUSTERUMMET LUKKET

8 Mandag Laksekotelet m. marinerede courgetter

9 Tirsdag Asiatisk nuddelret med kyllingefrikadeller

10 Onsdag

11 Torsdag  JULITUR PUSTERUMMET HAR LUKKET

12 Fredag Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden 11.00)

14 Sgndag PUSTERUMMET ABENT

15 Mandag JULITUR PUSTERUMMET HAR LUKKET

16 Tirsdag  Rgget makrel med nye kartofler

17 Onsdag

18 Torsdag Sommer buffet

19 Fredag Fredagsklubben ( Husk tilmelding inden 11:00)

21 Sgndag PUSTERUMMET LUKKET

22 Mandag  Vikarens suprise

23 Tirsdag JULITUR PUSTERUMMET HAR LUKKET

24 Onsdag

25 Torsdag  Vikarens speciel

26 Fredag Fredagsklubben ( Husk tilmelding inden 11:00)

28 Sgndag PUSTERUMMET ABENT ]
29 Mandag  Spinatpandekager med fyld Rret \@ndf\;‘%
30 Tirsdag JULITUR PUSTERUMMET HAR LUKKET {OrbehO\de ‘
31 Onsdag
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AKUT HIALP 1
7020 1201

Livslinien
Telefonrddgivning 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
Sen— og helligdage kl. 13.00-03.00

Psykiatrifonden 3925 2525

Telefonradgivning.
Mandag-torsdag kl. 10.00-22.00
Fredag + Iprdag + spndag kl 10.00-18.00

Psykiatrisk skadestue 48293288
Dyrehavevej 48, 3400 Hillergd
Dggnabent for enten telefonisk eller person-

lig henvendelse.

Den psykiatriske radgivningstelefon
Patienter og pargrende der star i en akut
psykiatrisk krise kan ringe.

78470470
AKUTHIJZALP 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
Tirsdag 10.00- 13.00
Mandag, tirsdag, onsdag og torsdag fra

19.00-22.00, sgndag 16.00-19.00

Alzheimerforeningen 3940 0488
Dagligt kl. 9.00-15.00
Depressionslinien 33124774

Telefonradgivning alle dage (undtagen hel-
ligdage) ki 19.00-2100
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.

AKUTHJALP 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

