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Aktivitetsplan juli 2024 
Mandag     Idræt for sjov holder sommerferie 

Tirsdag       Gåtur kl.11.30, NADA kl.14:30 

Onsdag  

Torsdag      NADA kl.14:30 

Fredag        Julitur til Grantoftegaard  

Søndag,     PUSTERUMMET LUKKET 

Mandag     Idræt for sjov holder sommerferie 

Tirsdag       Gåtur kl.11.30, NADA kl.14:30 

Onsdag   

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

Fredag        Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden kl. 11.00) 

Søndag        PUSTERUMMET ÅBENT  

Mandag       Julitur til naturlegepladsen Eghjorten i Hillerød   

Tirsdag        Gåtur kl.11.30,  NADA holder ferie 

Onsdag 

Torsdag       NADA holder ferie 

Fredag         Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden kl. 11.00) 

Søndag        PUSTERUMMET LUKKET 

Mandag      Idræt for sjov holder sommerferie 

Tirsdag         Julitur til Gilleleje , NADA holder ferie 

Onsdag 

Torsdag        NADA holder ferie 

Fredag          Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden kl. 11.00) 

Søndag         PUSTERUMMET ÅBENT  

Mandag       Idræt for sjov holder sommerferie 

Tirsdag         Julitur til Helsingør , NADA holder ferie 

Onsdag 
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FOCUS 

Socialpsykiatrisk Center Åstedet 
Gutfeldtsvej 2-4, 2970 Hørsholm 

Tlf. 48 49 41 50 

Hjemmeside: www.aastedet.horsholm.dk 

 

Email adresse: aastedet.focus@gmail.com 

Udgivet af  Center Åstedet 

Produceret og trykt på Socialpsykiatrisk 

Center Åstedet, Gutfeldtsvej 4, 2970 Hørs-

holm  (110 expl.) 

Alle personbilleder er gengivet med accept 

fra dem, der er på billederne. 

Redaktion: 

Lykke Jørgensen (lgj@horsholm.dk) 

Maja Bjørneboe (mbj@horsholm.dk) 

Åbningstider 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 

Søndag kl. 10.00-15.30 ( Lige uger) 

SPISETIDER: 

Mandag kl. 17.30 

Tirsdag, torsdag, fredag  

og søndag kl. 12.30 

Pusterummets telefon: 48 49 41 61 

Digt af Christian Teisner

 

Jeg lægger hjertet 

på en solstråler 

flyder ud af min krop 

lægger min sølvske 

på luften 

den svæver bort 

hvorhen? 

den svæver bare bort 



OPSLAGSTAVLEN 

 

 

Samtale cafe med  

Le Klint holder  

sommerferie. 

Næste gang er den  

12. august kl.15:30. 

 

Husk at FOCUS ikke 

udkommer i fuld 

udgave i august   

måned.                 

Den udkommer 

med aktivitets og 

madplan. 

Byd velkommen til  

vores nye peermedar-

bejder Simon som er 

startet.  

Simon er i Pusterum-

met hver tirsdag. 

 

 

NADA holder som-

merferie i uge  

29-30-31 



 

Jobhuset er et aktivitets- og beskæftigelses under Hørsholm kommune, hvor der tilbydes 

beskyttet beskæftigelse til borgere, der modtager førtidspension. 

Derudover er Jobhuset et beskæftigelsestilbud for personer, som har brug for støtte eller 

afklaring, til at komme tilbage på arbejdsmarkedet. 

Hvad laver man i Jobhuset? 

Vi beskæftiger os med en bred vifte af produktion. F.eks. pakker vi chokolade, samler brochure, 

skruer hætter på fugedyser og meget andet. Opgaverne udføres for både private - og offentlige 

virksomheder.  

Hvem er de ansatte? 

I Jobhuset er der 4 ansatte, sm samlet yder en socialpædagogisk indsats for de ansatte borgere. 

Stemningen på vores arbejdsplads er god og du får mulighed for at tale med andre, spise frokost 

og anden socialt samvær samtidig med arbejdet.  

Jobhuset 

Kontakt information: 
Du kan kontakte os på telefon nr. 4849 4003  

eller kig forbi os på adressen Lyngsøe Allé 3, 

bygning 5, 2970 Hørsholm 

Hvorfor skal du vælge os? 

I Jobhuset lægger vi stor vægt på at skabe et godt arbejdsmiljø, der tilgodeser dine behov og der 

tages hensyn til de udfordringer, der kan være hos dig. 

Du vil selv kunne være med til at bestemme, hvilken opgave du bedst kan løse. Der er ikke noget pres 

i forhold til præstation, hverken i mængde eller hastighed. 

Vi gør meget ud af at arbejde sammen, så alle har mulighed for at tage ansvar for at opgaverne bli-

ver udført. Men de vil være Jobhusets personale som har det overordnede ansvar.  

 Et beskyttet beskæftigelsestilbud 

Jobhuset er et aktivitets- og beskæftigelsestilbud under Hørsholm kommune, hvor der tilbydes be-

skyttet beskæftigelse til borgere, der modtager førtidspension. 

Derudover er Jobhuset et beskæftigelsestilbud for personer, som har brug for støtte eller afklaring, 

til at komme tilbage på arbejdsmarkedet. 



 

 

Peermedarbejder 
 

Tur med Bådfarten til Bagsværd 



 

 Digt af Christian Teisner 

Så er man altså  

alene i verden 

i verden: sammen med andre 

dog alene men aldrig ensom 

 

jeg hader ikke 

jeg elsker ikke 

jeg lever ikke 

jeg dør 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 måde at være i verden 

kun digtet findes 

som håndens bevægelser over pa-

piret 

kun drømmene findes 

håndens bevægelser over papiret 

nå 

nu gider jeg ikke mere 

dette må være nok for i dag 

nå 

det var alligevel ikke nok for i dag 

så er jeg altså 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  
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  JULITURE 2024 

Fredag d. 5. juli 

Turen går til Grantoftegård. Vi kører fra 

Åstedet i Åstedets bus kl. 10.30 og spi-

ser frokost på Grantoftegårds cafe. Der-

efter vil  der være lidt tid til at gå en tur 

og kigge lidt på dyrerne og måske hand-

le lidt i gårdbutikken. Vi er tilbage se-

nest kl. 15. 

Tilmelding på plakat i pusterummet. 

Mvh Stine og Inge 

Torsdag d.11. juli 

Torsdag d. 11. juli går turen til PANGEA 

PARK, som er en dyrepark tæt på Køge. 

Vi kører fra værestedet kl. 9.30 og er 

senest tilbage kl. 16. Turen er med Åste-

dets bus. 

Kørsel 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 må også gerne selv tage mad 

med eller købe det på stedet. 

Tilmelding på plakat i pusterummet. 

Mvh Maja og Stine 

Mandag d. 15. juli 

 

Mandag d. 15/7 rykker værestedet ud 

i naturen. Vi tager til Eghjorten ved 

Hillerød, hvor der er shelter, bål ste-

der og naturlegeplads. Vi laver aftens-

mad, te, kaffe og hvad vi ellers kan 

finde på. Man skal kun gå 500 m. fra 

parkeringspladsen og der er toiletter 

på området. Vi taer fra værestedet kl. 

14 og er tilbage ca. kl. 20. Prisen for 

turen er 40 kr. til mad. 

Tilmelding på plakat i pusterummet. 

Mvh Stine og Maja 

 



  JULITURE 2024 

Tirsdag d. 30. juli 

 
Tirsdag d. 30/7 går turen til Helsingør. 

Vi mødes på Kokkedal st. 10.30 og ta-

ger toget sammen til Helsingør. Vi kan 

gå en tur på havnen, ved slottet eller 

udforske gågaden.  

 

Kl. 12.30 mødes vi og spiser frokost i 

værftets madmarked. Vi er senest 

tilbage ved Kokkedal st. kl. 15.30.  

Vi glæder os. 

 

Tilmelding på plakat i pusterummet. 

 

Mange sommerhilsner 

Maja og Nadia 

 

Sommertur til Gilleleje 

Vi kører i Åstedets bus kl. 10. Der er og-

så mulighed for at tage med det offentli-

ge, hvis vi er mange tilmeldte (aftal med 

Maja). Vi er tilbage senest kl. 16. 

Vi spiser sammen på havnen. Der vil 

være mulighed for en tur på havn, 

strand, gågade og hvad man ellers kun-

ne have lyst til. Medbring evt. badetøj. 

 

Tilmelding på plakat i pusterummet. 

Mvh Karen og Maja 

Tirsdag d. 23 juli 

 



 

Åstedets Julefrokost   
 

Åstedets sommerfest  



 



 

Månedens opskrift 

Kylling i ostesovs med frisk pasta 

Ingredienser: 

 
 

Hak løg og hvidløg fint og svits i olivenolie i tykbundet gryde 

Skær rød peber i små tern og svits med 

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

lad det småsimre et par minutter. Tilsæt hønsebouillon og fløde. 

Hak persille fint og tilsæt retten 

Skær tomaterne over i halve og tilsæt. 

Tilsæt parmesanost og smag til.  

300g   Kyllingefilet 

50g 

1 pk. 

1 bt. 

1 fed 

  Parmesanost 

Frisk pasta 

Persille 

Hvidløg 

1 stk 

1 stk 

½ l 

2 dl. 

10 stk 

2 spsk 

  

1 spsk 

Knivspis 

  Rød peberfrugt 

Løg 

Madlavningsfløde 

Hønsebouillon 

Cocktail tomater 

Olivenolie 

Salt og peber 

Dijon sennep 

Chayenne (kan und-



 

Kære alle 

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

Deres chatrådgivning har åbent i disse tidsrum: 

Fra den 7. maj 2024 er chatrådgivningens åbningsti-
der: 

Mandag klokken 18-22 
Tirsdag klokken 14-02 
Onsdag klokken 18-02 
Torsdag klokken 14-02 
Fredag klokken 14-18 og 22-02 
Lørdag klokken 12-16 og 22-02 
Søndag og helligdage klokken 12-16 

 

Psykiatrifonden rådgiver også på telefon 39 25 25 25 
alle ugens dage, året rundt: 

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

Psykiatrifonden 



 

Rosen’s sommertur på Bakken 



 

Juni tur til Dragør  







 

Heidis naturbilleder 
Digt af Christian Teisner

Poetik 

 

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) 

 



Madplan juli 2024 
Mandag       Grillfest ( Pris 80kr.  tilmelding  på plakat i værestedet) 

Tirsdag          Stegt flæsk med nye kartofler og persillesovs 

Onsdag  

Torsdag       Vikarens suprise 

Fredag         JULITUR PUSTERUMMET HAR LUKKET 

Søndag        PUSTERUMMET LUKKET 

Mandag       Laksekotelet m. marinerede courgetter 

Tirsdag         Asiatisk nuddelret med kyllingefrikadeller 

Onsdag   

Torsdag       JULITUR PUSTERUMMET HAR LUKKET 

Fredag        Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden 11.00) 

Søndag       PUSTERUMMET ÅBENT 

Mandag      JULITUR PUSTERUMMET HAR LUKKET 

Tirsdag       Røget makrel med nye kartofler 

Onsdag 

Torsdag        Sommer buffet 

Fredag         Fredagsklubben ( Husk tilmelding inden 11:00) 

Søndag        PUSTERUMMET LUKKET 

Mandag       Vikarens suprise 

Tirsdag          JULITUR PUSTERUMMET HAR LUKKET 

Onsdag 

Torsdag       Vikarens speciel                     

Fredag        Fredagsklubben ( Husk tilmelding inden 11:00) 

Søndag        PUSTERUMMET ÅBENT 

Mandag       Spinatpandekager med fyld 

Tirsdag          JULITUR PUSTERUMMET HAR LUKKET 

Onsdag 
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Vigtige telefonnumre 

Får du det dårligt om aftenen eller i weekenden, er her nogle 

telefonnumre, hvor du kan få hjælp 

AKUT HJÆLP 1 

Livslinien         7020 1201 

Telefonrådgivning alle dage kl. 11.00-04.00 

Når sindet gør ondt       3536 2600 

Telefonrådgivning alle dage 16.00-23.00  

Sct. Nicolai Tjenesten       7012 0110 

Samtaletjeneste. Hverdage kl. 9.00-03.00 

Søn– og helligdage kl. 13.00-03.00 

Psykiatrifonden        3925 2525 

Telefonrådgivning.  

Mandag-torsdag kl. 10.00-22.00 

Fredag + lørdag + søndag kl 10.00-18.00 

Psykiatrisk skadestue        48293288 

Dyrehavevej 48, 3400 Hillerød 

Døgnåbent for enten telefonisk eller person-

lig henvendelse. 

Den psykiatriske rådgivningstelefon 

Patienter og pårørende der står i en akut 

psykiatrisk krise kan ringe. 

                                                        78470470 

AKUTHJÆLP 2 

Alkolinjen                 80 200 500 

Tlf.rådgivning man-fredag kl. 9.00-00.00 

Angstlinien         7020 7170 

Tlf.rådgivning hverdage 18.30-21.30  

Angsttelefonen     7027 1320 

Tirsdag 10.00– 13.00 

Mandag, tirsdag, onsdag og torsdag fra  

19.00-22.00 , søndag 16.00-19.00 

Alzheimerforeningen      3940 0488 

Dagligt kl. 9.00-15.00 

Depressionslinien    3312 4774 

Telefonrådgivning alle dage (undtagen hel-

ligdage) kl 19.00-2100 

 

 

 

 

 

AKUTHJÆLP 3 

Bedre Psykiatri    5352 9900 

Telefonrådgivning ma, ti, to, fre kl. 10.00-

14.00, ons 13.00-14.00, lø+sø lukket 

LAP      6619 4511 

Juridisk tlf.rådgivning ma-to 10.00-14.00 

SIND pårørenderådg.   7023 2750 

Tel.rådgivning hverdage 11.00-22.00  

søndag 17.00-22.00  

Spiseforstyrrelse              7010 1818 
eller Selvskade. 

Telefonrådgivningen har åbent hver man-
dag og torsdag kl. 9-19 samt tirsdag og ons-
dag fra kl. 16-19. Rådgivningen er anonym 
og gratis og er for alle, der er berørt af spi-
seforstyrrelse eller selvskade.  

tel:7010%201818

