FOCUS PA SOCIALPSYKIATRIEN | HORSHOLM
8. ARGANG JUNI 2025

: Fon

Udgivet af Socialpsykiatrisk Center Astedet




1 Sgndag  PUSTERUMMET ABENT

2 Mandag Idraet for sjov 13.45, Simon i Pusterummet

3 Tirsdag Gatur kl.11.30, Nada cafe KL.14.30,

4 Onsdag

5 Torsdag Grundlovsdag i Pusterummet abent kl.10-12, der serveres morgenmad

6 Fredag Fredagsklubben PA TUR (HUSK tilmelding )

8 Sgndag  Pinse sgndag, BRUGERABENT | PUSTERUMMET kl.12-17

9 Mandag 2. pinsedag, Pusterummet lukket

10 Tirsdag Gatur kl.11.30,Husmgde kl. 13.30, Sommerafslutning Stemmehgring, Nada cafe 14.30
11 Onsdag

12 Torsdag Astedets sommerfest, Nada cafe KL.14.30

13 Fredag Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden kl. 11.00) Speakers' Corner med Simon
15 Sgndag ~ PUSTERUMMET ABENT,

16 Mandag Idreet for sjov kl.13.45, Le Klint 15.30

17 Tirsdag Naturtur, Nada cafe KL.14.30

18 Onsdag

19 Torsdag  Sommerafslutning Mindfulness kl.13.30, Nada cafe 14.30

20 Fredag Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden kl. 11.00) Speakers' Corner med Simon
22 Sgndag BRUGERABENT | PUSTERUMMET kl.12-17

23 Mandag  Sommerafslutning Idrzaet for sjov 13.45,

24 Tirsdag Gatur kl.11.30, BR-mgde kl.14 , Nada cafe 14.30

25 Onsdag

26 Torsdag Nada cafe KL.14.30

27 Fredag Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden kl. 11.00) Speakers' Corner med Simon
29 Sgndag PUSTERUMMET ABENT,

30 Mandag Julitur med pusterummet




Digt af Christian Teisner

Jeg gik ud i lyset

det blindede mig

sa jeg gik ind igen

ser solen skinne pa vaeggen

i skyggerne findes ogsa en skgn-
hed

skaevere af lysets kys
en markelig sitren i knoglerne

et magisk syn fgr dgden

Socialpsykiatrisk Center Astedet
Gutfeldtsvej 2-4, 2970 Hgrsholm

TIf. 48 49 41 50

Hjemmeside: www.aastedet.horsholm.dk
Mail: socialpsykiatriskcenter@horsholm.dk




PSLAGSTAVLEN

”Tyv start” pa juliturene”

Vi er i fuld gang med at planleegge arets 5
juliture.

% Den fgrste juli tur bliver i juni @) narmere
bestemt mandag d. 30. juni.

Hvorhen turen gar bliver slaet op i Puste-
rummet i Igbet af Juni maned.

Natur dag d. 17. juni
Vi flytter igen vaerestedet ud i
naturen for en dag @ 7

Det er endnu ikke besluttet, hvor ,
‘turen gar hen, sa hold gje med
pslag i Pusterummet.

L §




Nyt kursustilbud i pusterummet

Madgruppen i Pusterummet

Vi starter madgruppen op skiftevis onsdage og torsdage,
frem til sommerferien. Sa har vi en bedre mulighed for at
fastlaegge hvilken ugedag der er mest stemning for at fort-
saette efter sommerferien, dvs fra uge 33.

Hver gang du kommer i Madgruppen koster det 150,-kr dette
inkluderer aftensmad +4-5 portioner mad som du kan tage
med hjem til fryseren.

Vi mgdes kl 12.30 - 19.00 fglgende dage frem til
sommerferien:

Torsdag 22.maj
Onsdag 11.juni
Torsdag 19.juni
Onsdag 2.juli

Skriv dig gerne pa hvilken dag du kommer . Opslag haenger
pa opslagstavlen i pusterummet.

Jeg glaeder mig meget til at lave mad, spise og at hygge med
jer.

Claus Mobil 24 46 82 72




INVITATIONTIL o~
ASTEDETS SOMMERFEST
¥ . 2025

~

Torsdag den 12. juni ki. 17.00-22.00
| Pusterummet

X |leIknmst:rli‘:::::riﬂaellessang

Festmiddag med forskellig underholining
Musik og dans
kom og ensk et nummer palisten 4 .
i Pusterummet

Pris 190 kr

Tilmelding senest fredag den 6. juni pa plakat i Pusterummet.
Betaling inden fredag den 6. juni kontant eller pa MobilePay




Digt af Christian Teisner

Folgesvenden

Skriger i tavshed
stille ord

ud pa papiret

| tavshed vandrer de

stille veek

Sa star jeg alene tilbage

smiler alligevel

inhalerer de berusende bglger,
sommerfuglenes farver

og nattergalens sange

griner alligevel

seks fod over

danser alligevel

pa nattens stjernegulv

jager dgden vaek

en time endnu

Heidis naturbilleder

En blamejse bliver til .
7 dggn fra udrugning til de flgj fra

reden.




GLUTENFRI FOCCACIA

Ingredienser:

200 g rismel

100 g fuldkornsrismel
110 g fuldkornsmajsmel
22 g glutenfri ger

550 g vand

1 stort =g 25 g sukker
8 g salt

22 g loppefroskaller
Olivenolie

Frisk rosmarin

Havsalt til drys

Sidan gor du:

Bland alt mel sammen i en skal. Pisk gar ud i vand i

anden skil, og tilszt =g, sukker og salt. Fortsat med at pisk
mens loppefraskaller tilszttes og efter 10 sek. tilszt
melblanding. Pisk til dejen er jevn. Fordel dejen i smurt form
og lad hzve et lunt sted til dobbelt storrelse ca.1-2 timer.

Bag foccacia med friskhakket rosemarin pa toppen i en
forvarmet ovn ved 250 grader ca. 20 min. Dryp lidt olivenolie
pa toppen og lad dem kgle af.

Velbekomme.



Start ved Psykiatrisk Center Sct. Hans i Roskilde
Kom 0g leb 2 km, 5 km eller 10 km

For patienter, personale 0g parerende \\

.
Startgebyr S

Det koster 125 kr. at deltage uanset distafice.
Sidste frist for tilmelding er fredag den 20. august 2024
Herefter er prisen for tilmelding 150 kr. pa dfgen

I “

Yderligere information

HrETETR7, 2060755

eller kysentiger@kysentiger.dk

— e -

.§CE.. ﬁan?i!ﬂ en

2. september 2025 kl,;‘1,




Mindfulness og natur

Mindfulness og natur gar sa godt i spand og derfor skal
denne maneds naturtema handle om dette.

Men for at starte med en begrebsafklaring, hvad forstas
der sa ved mindfulness. Kort fortalt handler mindfulness
om at gve sig i at observere egne tanker, folelser og
kropslige fornemmelser, pa en naervarende og ikke-
déommende made, altsa tage en pause fra alle vores geere-
mal, ideer om verden og os selv og bare vaere med det der
er lige nu og her. Det der med bare at vaere er ikke sa let
endda, de f

leste der prgver at meditere fgrste gang vil opleve tanker-
ne galopere afsted, de vil sikkert fgle sig rastlgse og for
mange har man en idé om at man skal lige praecis det
modsatte.

Det er sadanset ikke meningen med mindfulness, for hvis
du ikke er rolig, vil du selvfglgelig ikke fgle ro nar du prgver
at vaere med det der er. Her er det at naturen kan vaere et
fantastisk hjaelpemiddel, for naturen har en evne til at fa
os til at fgle mere ro og til at seenke dit stressniveau.



Hvis man sa, nar man er i naturen, satter tempoet lidt
ned, lytter til fuglene, vinden eller maerker dine skridt nar
du gar, sa bliver det ofte lidt nemmere at vaere med alt det
der erinde i os selv.

Mindfulness kan man dele op i formel og uformel praksis.
Den formelle praksis er den hvor du szetter dig ned og
mediterer, laver en kropsskanning eller andre gvelser. Den
uformelle er den vi alle kan lave ved at veere til sted med
det vi laver, om det er vasketgj eller en gatur betyder ikke
sa meget, men igen er naturen en fantastisk hjalper da
det for de fleste fgles behageligt og let at vaere til stede
nar du sidder pa en baenk i en park eller gar en tur i
skoven. Sa derfor kan naturen vaere din hjalp til at vaere

mere mindfull i din hverdag.




Kontakt Solsikkelinjen

Ny telefonlinje fra Udbetaling Danmark
til borgere med skjulte handicaps!

Fra den 2. april kan borgere med fx
psykiske eller kognitive udfordringer
ringe til Solsikkelinjen om folkepension
og fertidspension.

Her mgdes de af sarligt uddannet perso-
nale og faerre tastevalg - alt sammen for
at skabe tryghed og plads til forskellig-
hed.

Las mere pa Kontakt Solsikkelinjen

Nummeret er: 70 12 00 83



https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fsender.dialogapi.no%2Fl%2FlEawhcsEFZII8MQb18tPFQ%2FhTz64TxD_bIkB4bstorBEG1sg2Qp4aRQEx3Xhn5Jvr8%3D&data=05%7C02%7Clgj%40horsholm.dk%7Ccbad2c098010435d414d08dd86675748%7Cedc62000057847839b453b13a

Ferieturen med
Astedet

Kom til mede den 19 juni kl 13.00 i
Pusterummet vedr. astedets ferietur.
Prisen til Bornholm er noget hgjere end
forventet, derfor kan turen til Oslo og
Senderjylland stadigvak vere i spil.
Moed op hvis du vil vaere med til at be-
stemme, hvor turen skal ga hen og samti-
dig reservere en plads til rejsen med
depositum.

>> Hilsner Lene, Claus, Lars




Digt af Christian Teisner

Det star skrevet i skum

som forsvinder med skriften
at tiden ikke findes

kun dremmene og en rose

med dufte af nat og dag

floderne findes
en endelg@s strem

mod de yderste stjerner

Heidis naturbilleder




Madplan Maj 2025

1 Sgndag  PUSTERUMMET ABENT

2 Mandag  Fiskefilet m nye kartofler og persillesovs

3 Tirsdag Majs burgers

4 Onsdag

5 Torsdag Grundlovsdag. Pusterummet abent kl.10-12, der serveres morgenmad

6 Fredag Fredagsklubben pa tur

8 Sgndag Pinsedag, Brugerabent i pusterummet kl.12-17

9 Mandag 2. Pinsedag, Pusterummet lukket

10 Tirsdag Fiskefad med porre og sprgd crunch

11 Onsdag

12 Torsdag Astedets Sommerfest kl. 17-22

13 Fredag Fredagsklubben ( Husk tilmelding inden 11:00)

15 Sgndag PUSTERUMMET ABENT

16 Mandag Brites pasta og laks

17 Tirsdag Lukket pga. natur tur

18 Onsdag

19 Torsdag Koteletter i fad

20 Fredag Fredagsklubben ( Husk tilmelding inden 11:00)

22 Sgndag Brugerabent i pusterummet KL.12-17

23 Mandag Krebinetter og stuvet spidskal

24 Tirsdag Cremet tomatsuppe med ostebrgd

25 Onsdag

26 Torsdag Egyptisk kylling i fad

27 Fredag Fredagsklubben ( Husk tilmelding inden 11:00)
inge’
29 Sgndag  PUSTERUMMET ABENT et O aendf .
‘oe\'\o\des.
30 Mandag Julitur med pusterummet fof
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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

