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 Deadline: 
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Bladet udkommer 4 x ¬rligt. 

Ultimo januar, april, juli og  

oktober. 
 

Tryk: KLS Grafisk Hus A/S, 
2650 Hvidovre  
 

Oplag: 4.200 

Sommer Motion i det fri. 
 
                                 
                                                     
                                                   Foto: Ida Ryhl 

 
Hjemmeside: 

 
aeldresagen.dk/frederikssund 

Kontortid og tilmelding til ture og aktiviteter. 

Forside foto 

Formand / ansvarshavende 

 
Vi har kontortid hver mandag fra kl. 11.00 til kl. 12.00, og sidder klar ved  
Servicetelefonen 2148 9884. 
Du kan ogs¬ sende en mail til aes-frs-ture@outlook.com 

                                                       
 

 
 
 
Tilmelding til ture og aktiviteter. 
 
Alt om tilmelding til ture og aktiviteter er samlet p¬ side 33, og kontakten til de  
aktivitetsansvarlige findes p¬ siderne 34 og 35.    
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                                                  ¡rsmßde 2025  

P¬ ¬rsmßdet blev der berettet om sidste ¬rs aktiviteter, men ogs¬ lßftet slßret for, 
hvad der kommer til at ske i den kommende tid. 

En meget aktuel sag er kommunens beslutning om, at hjÞlp til stßvsugning skal 
erstattes af robotstßvsugere, som borgeren selv skal indkßbe.  
Her har vores bisiddere travlt med at vejlede berßrte borgere om deres muligheder 
for at klage. Bestyrelsen arbejder ogs¬ aktivt p¬ at sikre, at dette foreg¬r p¬ en 
gennemsigtig og vÞrdig m¬de. 

Senere p¬ ¬ret bliver den nye Þldrelov indfßrt. Îldre Sagen har store forventninger 
til, at kommunerne f¬r skabt forbedringer af Þldreplejen med udgangspunkt i  
Þldrelovens vÞrdier om livsglÞde og selvbe-
stemmelse.  
Vi er spÞndte p¬ at se, hvordan kommunen gen-
nemfßrer dette. Her skal de bl.a. arbejde i faste 
teams, s¬ de, der skal have hjÞlp, ikke vil mod-
tage hjÞlp fra mange ukendte personaler fra 
kommunen. 

PlanlÞgningen af den nye sundhedsreform er og-
s¬ i gang, hvor vi skal vÞre under en ny fÞlles 
Region Ïst. 

Og endelig kommer der valg til kommunalbesty-
relse og til regionsr¬d. Her har Îldre Sagen sam-
men med de ßvrige Þldreorganisationer aftalt at 
afholde et valgmßde, s¬ vi alle har mulighed for 
at vÞlge vores kommende byr¬d p¬ et oplyst 
grundlag. 
Vi ser frem til et travlt ¬r. 

                                                     Foto Bente Christensen 
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Kommende arrangementer 

Dato Arrangementerne Leder/arrangßr LÞs side 

13.05.2025 Tre dages tur til Nordjylland Lokalafdelingen 30 

                   -do-  og Roskilde rejser   

02.06-2025 Vandring p¬ Frederiksberg Kirkeg¬rd Jens Christensen 32 

 
 

Se hvordan du tilmelder dig  
p¬ side 33 

V. TANDLÎGE BIRGITTE ZEHNGRAFF POULSEN 
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       Som pensioneret advokat med mßderet for Hßjesteret, vil jeg hermed 
                        tilbyde at udarbejde dit testamente for et belßb p¬ 
 

                                             kr. 1.250,00  
                              
             Her i er inkluderet transport til Notaren i Hillerßd Ret. 
                      
                             Henvendelse kan ske til Gert Nßrrevang p¬  
                                          tlf. 3055 3117 eller p¬ min mail  
                                              gert-norrevang@mail.dk  

                                                                             
                           
   Jeg bor i Frederikssund og h¬ber, at det kan have din interesse  
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Îldre Sagen i Frederikssund inviterer i samarbejde med Frederikssund Tand-
teknik til et foredrag. 
 
HjÞlp til alle mennesker med at leve det liv de vil - med den tyggeevne de har. 

Tirsdag den 3. juni 2025 p¬ ElvÞrket, fra kl.13.00 ï kl. 15.00. 
 
Frederikssund Tandteknik kommer og informerer om det at f¬ en tandprotese. 
De fremstiller alle typer proteser, og laver det hele p¬ eget laboratorium.  
Der er mange myter om det at have kunstige 
tÞnder, men der er sket s¬ meget p¬ dette 
felt. Det er det, vi gerne vil fortÞlle om. 
 
Der vil vÞre mulighed for at se et udpluk af 
de tandproteser, der fremstilles. Det vil vÞre 
muligt at f¬ en uformel snak efterfßlgende. 
 
 
Deltagelse er gratis og vi giver en kop kaffe. 
Tilmelding, se side 33. 
                      Foto: Frederikssund Tandteknik 
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Ensomhed er et problem for mange. NÞsten 500.000 i Danmark fßler sig en-
somme, og op mod 100.000 af dem er Þldre, viser nyeste tal.  
 
At fßle sig ensom eller at vÞre alene 
At fßle sig ensom er ikke det samme som at vÞre alene eller at bo alene.  
Du kan godt fßle dig ensom, selvom du er sammen med andre mennesker, har 
familie eller g¬r p¬ arbejde. 
Andre oplever, at de b¬de er alene og fßler sig ensomme. Men fÞlles er, at alle 
kan f¬ ensomhed tÞt ind p¬ livet. 
 
Hvem risikerer at blive ensomme? 
Alle kan opleve ensomhed. Godt 100.000 Þldre fßler sig ensomme i en grad, s¬ 
det p¬virker deres hverdag. 
Risikoen for at opleve ensomhed stiger i takt med, at alderen stiger.  
Det skyldes, at det ofte er her i livet, hvor man bliver alene, f¬r nedsat hßrelse 
eller syn, bliver immobil og f¬r svÞrt ved at komme ud af hjemmet og rundt til 
aktiviteter, venner og bekendte. 
 
Hvorn¬r er risikoen for ensomhed stßrst? 
Det er typisk, n¬r vores liv Þndrer sig, at vi oplever ensomhed. 
Det vil ske for de fleste af os i lßbet af livet. Og med alderen bliver risikoen 
stßrre. 
Det kan fx vÞre, hvis du selv eller en nÞr slÞgtning bliver alvorligt syg, du 
bliver enke eller enkemand, bliver skilt, eller n¬r du g¬r fra et aktivt arbejdsliv 
til pension. 
Derfor er det vigtigt, at vi husker p¬ hinanden hele livet. 
 
Ensomhed kan vÞre farligt 
Det er aldrig rart at fßle sig ensom, men det er ikke farligt at fßle sig ensom i 
korte perioder af livet. 
Hvis man fßler sig ensom over lang tid, s¬ kan det blive farligt for ens mentale 
og fysiske helbred.  
Derfor er det vigtigt, at vi taler om, forebygger og afhjÞlper ensomhed. 
 
Ensomhed er et tabu ï tal om det 
Rigtig mange har svÞrt ved at tale om 
ensomhed. Selvom ensomhed kan 
ramme os alle, s¬ er det stadig et ta-
bu. 
Det kan ogs¬ gßre det svÞrt at rÞkke 
ud og dele sin oplevelse med andre. 
Derfor er det vigtigt, at vi taler om 
ensomhed. 
Ligesom at vi skal huske at invitere 
hinanden med ind i fÞllesskaberne, og 
sßrge for at de fßler sig tilpas. 
                                   Foto: Pixabay 
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Pedersholm er hver uge hjemsted for 
bridgespillere. Holdene er fordelt over 
tirsdag formiddag og eftermiddag,  
onsdag aften, torsdag formiddag og  
eftermiddag samt fredag formiddag.  
Der er ledige pladser. 
 
Husk at tilmelde dig, hvis du endnu ikke 
har gjort det. 
Der spilles turneringsbridge i en hyggelig 
atmosfÞre. 
Nye spillere kan tilmelde sig p¬ Îldre 
Sagens hjemmeside. 
 
Aktivitetsansvarlig er Frede Grßnbjerg Damsß  
Tilmelding, se side  33. 

 

 

Foto: Bridgeholdet  

Spil bridge p¬ Pedersholm 

Det er sjovt at gßre det umulige.   
Walt Disney 

Man siger, at ingenting er  
umuligt, men jeg laver ingenting 
hver dag.                      Peter Plys 
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Senior Zumba             

I Îldre Sagen i JÞgerspris, Skibby, 
Slangerup og Frederikssund er der en 
gruppe, som er frivillige besßgsvenner, 
der besßger hjemmeboende demens-
ramte personer; enlige s¬vel som 
Þgtepar. Gruppen dÞkker s¬ledes alle 4 
afdelinger i Îldre Sagen i Frederikssund 
Kommune.  
 
Vi har h¬rdt brug for flere besßgsvenner 
til demensramte.  
 
At vÞre besßgsven til en demensramt er 
at vÞre ven med et menneske, der har 
svÞrt ved at huske, og som m¬ske stiller 
det samme spßrgsm¬l flere gange. Som 
med andre venner bringer man lidt lys og 
glÞde ind i den dementes hverdag og 
taler om det, der kan berige begge 
parter.  
Du behßver ikke at komme hver dag eller 
hver uge, men du kommer regelmÞssigt 
og giver den demente og evt. den 
dementes p¬rßrende et afbrÞk i en 

ensformig hverdag og mulighed for at 
opleve noget andet. 
 
Du bliver tilbudt informationer og kurser, 
s¬ du er klÞdt p¬ til at vÞre besßgsven 
til en demensramt. 
 
For at besßgsvennerne ikke skal kßre 
lÞngere end hßjest nßdvendigt, gßr vi alt 
for, at man besßger en demensramt s¬ 
tÞt p¬ sin egen bopÞl som muligt.    
 
Hvis du er interesseret i at blive 
besßgsven for en demensramt og  
ßnsker uforpligtende information,  
s¬ kontakt den demensansvarlige fra 
Îldre Sagen i Frederikssund Kirsten 
Holst, se kontaktoplysninger side 34. 

Besßgsvenner til demensramte i eget hjem 

Den 7. januar 2025 kl. 10.00 startede vi et nyt og spÞndende Zumba hold.  
 
En typisk zumba time kan forlßbe s¬ledes: 
* Vi starter opvarmningen med sjov, festlig musik med hurtige rytmer, s¬ vi f¬r  
   pulsen i vejret. 
* Derefter ßver vi faste numre, som sikrer at b¬de arme og ben bliver rßrt. Her  
   bruger vi gerne frisk diskomusik fra 70-erne eller Beatles medley, som giver  
   dejlige erindringer. 
* Hver dans er p¬ ca. 4 minutter og der vil vÞre b¬de hurtige og langsomme  
   danse og man er selvfßlgelig ogs¬ velkommen til at synge med.  
* Vi laver udstrÞkning til  afslappende, beroligende musik som f.eks. Enya, hvor  
   vi strÞkker langsomt ud i hver en muskelgruppe,  ligesom vi altid har nogle  
   balanceßvelser. 
* Musikken bliver lßbende udskiftet, s¬ den passer til holdets niveau og ßnsker. 
* Vi afslutter med en hyggesnak over en velfortjent kop kaffe og eventuelt et  
   stykke medbragt, hjemmebagt kage.  
 
Der danses hver tirsdag fra kl. 10.00 til kl. 11.00 med 
efterfßlgende kaffe 
Holdet fortsÞtter indtil udgangen af april og det koster 
425 kr. at deltage. 
Det foreg¬r i Silverstars lokaler p¬ Langes Torv, Ïster-
gade 1, Frederikssund. 
Aktivitetsansvarlig:  Gunn Lempel. 
Tilmelding, se side 33.                        Foto Pixabay  
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  !ƪǳǇǳƴƪǘǄǊ  

    .ƛȅǳ ·ǳ  
 
Jeg er RAB godkendt akupunktßr, og er god til  
at kombinere forskellige kinesiske behandlings-
teknikker, herunder akupunktur, guasha og 
cupping, for at opn¬ den stßrst mulige  
behandlingseffekt. 
 
JEG KAN HJÎLPE MED       
* Alle former for smerter og lammelse i ansigtet 
* Frossen skulder, tennisalbue og musearm  
* Bivirkninger af corona samt menstruations-  
   problemer 
* Nattisseri og meget andet 
 
TILSKUD FRA Sygeforsikringen òdanmarkò 
 
 
Ïstergade 1C, 3600 Frederikssund.   
Tlf. 9380 7277  
Mail:akuby80@gmail.com www.akupunkturby.dk 
Facebook: akupunktßr Biyu Xu-klinik 
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Det kan se let ud, n¬r andre falder i snak med naboen eller med nye mennesker 
til et arrangement eller i klubben. 
Men hvordan gßr man egentlig, hvis man gerne vil have tungen lidt mere p¬ 
gled? 
 
Samtale kan lÞres af alle 
Her gÞlder den gamle talem¬de 'ßvelse gßr mester'. Alle kan nemlig lÞre at 
samtale. Det er ikke noget, du enten kan eller ikke kan. At samtale er en fÞr-
dighed, og fÞrdigheder kan trÞnes, s¬ du bliver bedre og bedre til det. 
Hvis det at indlede en samtale fßles meget nyt eller grÞnseoverskridende for 
dig, s¬ kan det m¬ske hjÞlpe, at du inde i dig selv tÞnker 'tre, to, en, nu ð jeg 
starter samtalen' og spring s¬ ud i det. TÞnk ikke alt for meget over det. 
 
Sig noget fßrst 
Du kan ogs¬ g¬ en tur og have som m¬l at vÞre den fßrste til at sige 'hej' til 
dem, du mßder p¬ din vej. TrÞn dig selv i at vÞre den, der siger noget fßrst. 
Herunder f¬r du tips til, hvad du kan tale om.  
 
1. Hils p¬ folk 
Et simpelt 'hej' eller en hilsen kan starte mange samtaler. Begynd med at hilse 
p¬ folk omkring dig. Smil og vÞre ¬ben ð det er med til at signalere, at du ger-
ne vil samtale. 
Lidt sm¬snak om vejret, interesser eller noget, der er oppe i tiden fx i nyheder-
ne eller i fjernsynet, er en god m¬de at starte en samtale p¬. 
Hvis du har et sted, du jÞvnligt kommer, s¬ introducer dig selv. FortÞl, hvad 
du hedder og spßrg, hvad den, du st¬r overfor, hedder. 
Man kan sludre om de fleste emner. Men husk, at sex, politik og religion ikke 
nßdvendigvis er gode emner, n¬r det gÞlder sm¬snak. 
 
2. Spßrg ind til andre 
De fleste mennesker vil gerne fortÞlle. 
S¬ start med at stille et par spßrgsm¬l. 
Stil simple spßrgsm¬l, som ikke g¬r for 
tÞt p¬ eller kan fßles ubehagelige. Det 
kan vÞre om vejret, en begivenhed, 
en fritidsinteresse, et sted eller et tv-
program. Du kan ogs¬ prßve med 
'Hvordan st¬r det til hos dig?' eller 
'Hvad har du oplevet p¬ det seneste?' 
 
 
Hold dig ikke tilbage. De fleste menne-
sker bliver glade for, at der er en, der 
tager initiativ til samtale. 
                                     Grafik Pixabay 
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Robusthed kommer ikke af 

at vÞre alene, det kommer 

af at vÞre sammen. 

 
 
 
 
 
 
Mangler der steder hvor mÞnd mßdes og debatterer deres fÞlles interesser og 
hobbyer? 
 
Har mÞnd ligesom kvinder behov for et frirum, hvor der kun kommer mÞnd, 
og hvor man har mulighed for at debattere det, der ligger en p¬ sinde? 
 
Jeg har ind imellem behov for at snakke med veninder, hvor vi mere fortroligt 
kan debattere det der ligger os p¬ sinde, gÞlder det ogs¬ mÞnd? 
 
N¬r vi er sammen, b¬de mÞnd og kvinder, kan kvinderne komme til at overta-
ge  snakken ï og overdßve mÞndene. 
 
Derfor vil bestyrelsen gerne vide, om DU har behov for et mandefÞllesskab, 
hvor DU kan: 

 Spille skak 

 Snakke om fortrÞdeligheder 

 Snakke mandesnak 

 G¬ en tur 

 Eller noget andet 
 
Kontakt Mogens Hansen eller Bente Christensen fra bestyrelsen og fortÞl om 
dine ßnsker, se kontaktoplysninger side 33. 
S¬ vil vi undersßge om vi kan finde mulighed for at etablere en aktivitet der 
dÞkker det ßnske. 

Grafik: Pixabay  

For at plukke frugterne, m¬ 

man kravle hßjt.  
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Studiekreds òDe Store Malereò 

I denne gruppe holdes der oplÞg om de 
store malere fra renÞssancen og frem til 
vores tid.   
Vi er nogle personer, som p¬ skift 
fortÞller om forskellige kunstnere, vi 
synes er interessante eller aktuelle. Vi 
viser billeder fra kunstnernes virke og 
fortÞller om samtiden og kunstnerens 
liv.  
OplÞgget slutter med en lille film med 
de samme billeder underlagt musik, som 
vi synes passer til. 
Vi mßdes i bibliotekets lokale i Jernbane-
gade, to torsdage i hver m¬ned fra kl. 
14.00 ï kl. 16.30. Det er fortrinsvis den 
fßrste og tredje torsdag i m¬neden, men 
der kan vÞre Þndringer. 
 
Holdet er fuldtegnet, men det er muligt 
at komme p¬ venteliste. Henvendelse til 
aktivitetsansvarlig Benedicte Helvad. 

Tilmelding, se side 33.  
 
 
 
 
 
 

Ovenst¬ende er detalje af et maleri af 
Gustav Klimt. 

 Cykelholdene 

HEL¡RSCYKELHOLDET 
 
Hel¬rsholdet kßrer hver onsdag kl. 10.00. Start-
sted opgives p¬ mail forinden.                                   
Turene er p¬ ca. 30 til 60 km., alt efter ¬rstiden 
og vejret. 
 
Aktivitetsansvarlig er Sten Carstensen. 
Tilmelding, se side 33. 

 
 
 
SOMMERCYKELHOLDET 

Vi kßrer i den smukke natur omkring Frederikssund hver onsdag 
fra den 2. april til og med den 1. oktober.  
Vi kßrer fra 25 km til 40 km pr. tur. Vi har madpakker med og 
holder en pause midt p¬ turen. Man f¬r hver uge en indbydelse 
med oplysning om startsted og et kort over ruten.  
Du er velkommen til at ringe for at hßre nÞrmere om vores ture. 
 
 
Tilmelding til Bodil Egelund. Se side 33. 
 
                                                                    Foto: Cykelholdet 
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 Linedance 

Vi danser hos Silverstar Linedancers p¬ Langes Torv, Ïstergade 1, Frederikssund. 
Vi tilbyder fßlgende hold: 
 

 Begynder  :  Torsdag  kl. 17.00 ï  kl. 18.45.  

 Begynder +  :  Torsdag  kl. 19.00 ï  kl. 20.45.  

 Letßvet/hygge :  Mandag  kl. 18.00 ï  kl. 19.45. 
 
Tilmelding og betaling 
Man vil kunne tilmelde sig p¬ to m¬der: 
 

 Via Îldre Sagen.  
pris 350,- kr. pr. halv¬r.  

 Via Silverstar Linedancers (Tilmeldingsblanket  
udleveres ved henvendelse til Lotte Tßttrup   
tlf. 4042 8911).  
Pris 350,- kr. pr. halv¬r + 150,- kr. om ¬ret for medlemskab.   

 
Som medlem i Silverstar f¬r man mulighed for at danse p¬ flere hold til reduceret 
pris og kan deltage i sßndagsdans samt flere andre aktiviteter til reduceret pris.  
Aktivitetsansvarlig er Else Sßrensen. 
 
Tilmelding, se side 33. 
                                                                                               Grafik: Pixabay 

 
LÞsevennerne p¬ ¡dalens skole er kommet godt i gang med at lÞse med elever  
fra 1., 2. og 3. klasserne. 
 
Vi kommer p¬ skolen 1 gang pr. uge p¬ et fast tidspunkt, som er aftalt mellem  
lÞsevennen og lÞreren, og vi er i klassen et modul (ca. 1İ time). 
Vi lÞser med og lytter til eleverne, som er inddelt i sm¬ grupper, og vi er aldrig  
alene med en bßrnegruppe. 
 
Bßrnene, lÞrerne og lÞsevennerne og meget glade for denne aktivitet. 
 
Hvis du har lyst til at vÞre en del af lÞseteamet af frivillige, er du meget velkom-
men til at kontakte: 
 
Aktivitetsansvarlig Ole Hansen. 
 
 
 
Se kontaktoplysninger p¬ side 34. 
 

                            
                                        Foto: Îldre Sagen 

 LÞsevenner 



17 

 

 

Vi er et lille team, der st¬r klar til at 
hjÞlpe dig med f.eks.: 
 

 HÞnge et billede op 

 Samle et òIKEAò-mßbel 

 Skifte batteri i dßrklokken 

 Fikse en skÞv skabsl¬ge 

 Ved kortvarig sygdom, evt.  
g¬ en lille tur med hunden.... 
 

Vi kan udfßre nÞsten alle sm¬ eller min-
dre opgaver, der ikke skal udfßres af en 
professionel h¬ndvÞrker eller af sund-
hedsfagligt personale - dog ikke  
sy-opgaver. 
 
 
 
Aktivitetsansvarlig  er  
Jßrgen Munch-Nielsen, 
se side 34.   Foto: Pixabay 

Vi har fÞllesspisning p¬ Restaurant Bollinis, Ïstergade 26 E, 3600 Frederikssund 
den 2. torsdag i hver m¬ned. (juli lukket) 

Vi mßdes i restauranten kl. 12.30, hvor der serveres et varmt m¬ltid mad samt en 
ßl, vand eller 1 glas vin. Efterfßlgende f¬r vi en kop kaffe/the. 

Prisen er 150 kr., som kan afregnes til restauranten p¬ selve dagen.  
Der er mulighed for parkering bag ved restauranten. 
 
Torsdag den   8. maj: Kyllingefilet med champignonsovs 
Torsdag den 12. juni: Pariserbßf 
Juli:    Ingen spisning  

 
Tilmelding skal foretages til Vicki Hansen eller via Îldre 
Sagens hjemmeside, se side 33.                                                                 
                                                Foto: Bollinis                 

FÎLLESSPISNING p¬ RESTAURANT BOLLINIS 
2. torsdag i m¬neden 

Den hjÞlpende H¬nd 

 

Den brede Pensel 

 
Vi maler/tegner hver mandag i vinterhalv¬ret. Om sommeren 
maler/tegner vi hver anden mandag ude i naturen.  
Er det d¬rligt vejr, sßger vi indendßrs. Vi kan jo ikke male 
med vandfarver i regnvejr. 
 
Vi bruger forskellige stilarter og anvender kul, grafit, tus  
og tin til tegning. Maling er akvarel og akryl.  
Vi bruger papir og lÞrred og dekorerer alt, ogs¬ sten.  
Vi inspirerer hinanden og sßger ogs¬ inspiration andre  
steder. Det bliver ogs¬ til nogle udflugter i ¬rets lßb, da vi  
besßger kunstudstillinger og kunstnere privat.  
 
Aktivitetsansvarlig er Knud Jensen, se side 34. 
                                                  Foto: Knud Jensen 
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Mange Þldre mennesker fßler sig ensomme og isolerede. Mange har ikke kon-
takt til naboer eller familie, m¬ske har de ingen familie. Derfor kan et besßg af 
en besßgsven vÞre af stor betydning og bryde en ensformig hverdag. 

Har du tid og overskud, s¬ bliv besßgsven. Du kan dele oplevelser med den Þl-
dre, g¬ en tur, spille kort, lÞse en bog eller snakke om gamle dage. Det er livs-
bekrÞftende b¬de for dig og for den Þldre.  

I Îldre Sagen i Frederikssund er der ca. 35 besßgsvenner, og mange har vÞret 
det igennem flere ¬r, men der er stort behov 
for flere. Hvis du ikke selv har tid, s¬ spßrg  
din nabo eller dine bekendte om, det ikke  
var noget for dem at blive besßgsven. 

For mere information kontakt Povl Erik Brßnd-
gaard, se side 33.             

                                             Foto: Îldre Sagen 

Velkommen til Sommer Motion i det fri.  
 
Som udgangspunkt mßdes vi ved Frederikssunds Hallen 
p¬ fredage kl. 09.00 til kl. 10.00.  
 
Fra den 6/6 til den 29/8 vil vi blive udfordret med sk¬n-
somme ßvelser og andre fysiske udfoldelser.  
 
 
Tilmelding p¬ SMS til Ida Ryhl, se side 33. 
 
                                                              Foto Ida Ryhl 

Sommer Motion i det fri 


