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Karlebo Kro

Restaurant ¢ Selskaber ¢ Kursusfaciliteter
Mad ud af huset

Aben for arrangementer og selskaber alle dage hele aret.
A la Carte restauranten er kun aben mod forudbestilling.

WIIBROE WIIBROE

' Karlebovej 10 2980 Kokkedal
U TR 445 4828 0404

N

_www:karlebokro!dk -




ARSM@DE

ZEldre Sagen i Fredensborg holdt arsmgade, som vi plejer,
i radhuskaelderen pa Fredensborg Radhus.
Det var helt fantastisk, med alle dem, der madte op.

Jeg havde optimistisk bestilt 150 stem-
mesedler, men de blev brugt op, da der
modte 185 personer op til modet.

Tak skal I have for det. Det varmer, nar
sa mange bakker op om Zldre Sagen og
bestyrelsen.

Hele bestyrelsen blev genvalgt — og tak
for det.

Lige nu er vi 6815 medlemmer og 370
frivillige i ZAldre Sagen i Fredensborg.

Spis Sammen

Igen i ar har vi holdt Spis Sammen flere
steder i kommunen.

Der var Spis Sammen i Fredensborg,
Humlebak, Kokkedal og i Niva.

Ialt 525 deltog i vores arrangementer.

I uge 45 vil vi igen holde et par Spis
Sammen arrangementer med temaet —
Nar to bliver en.

Da det er under planlaegning skal, I se pa
vores hjemmeside, hvor det vil fremga.

Pargrendecafe

P4 drsmadet oplyste jeg om, at vi havde
planer om at starte en parerendecafe.
Den er nu startet.

Det er et tilbud til dig, der er paregrende
(eegtefeelle/samlever/barn/foraldre) for
eksempel til mennesker med en sveer el-
ler alvorlig sygdom.

Stottegruppen for parerende medes
mandage i lige uger kl. 11-14 i medbor-

Ansvarshavende redaktor Annoncer
NY Erling Vraa
Niels Mehnke
redaktion formand
@fredensborg-aeldresag.dk

Fredensborg Kommune

Hjortevaenget 223
2980 Kokkedal

@fredensborg-aeldresag.dk

gerhuset, Egedal, Egedalsvej 2, 2980,
Kokkedal. Det er gratis at deltage, men
du betaler for kaffe/te og bred.

Damevearelse

Dameverelset har varet i stobeskeen i
mere end et ar, men nu er det altsé en
realitet. Ulla Hardy Hansen klippede
snoren til damevarelset den 19. april. Se
artiklen pa side seks.

Aldre Politik

Aldre Sagen er blevet indbudt til at del-
tage i revideringen af @ldrepolitikken i
kommunen.

Der vil bade paregrendepolitik og veer-
dighedspolitik indga.

Politikken vil blive revideret i lobet af
efteraret.

Ny redakter

Fra neaeste nummer af ZAldre Sagens lo-
kalblad overtager Niels Mehnke posten
som redakter.
redaktion@fredensborg-aeldresag.dk

Rejser

Vi rejser ogsa i Aldre Sagen i Fredens-
borg.

Forérets ture bad péd en tre dages tur
til Arhus med besog og rundvisning pa
Aros, i Den Gamle By og pa Moesgard
Museum.

Oplag

5.700

Udgives 2 gange arligt
12. argang

Deadline

naeste blad 1. december

v -
o W

Formanden har ordet
Erling Vraa

Det var en meget fin tur, med rigtig me-
get for pengene. Der var som sedvanligt
afgang fra de fire bysamfund og da de
sidste var samlet op i Kokkedal, gik tu-
ren mod Arhus.

Undervejs fik vi dejlig kringle, kaffe og
en lille en, hvis man gnskede det.
Frokost pa Kryb-i-ly Kro inden turen
fortsatte til Arhus og rundvisning pa
Aros.

Vi boede pa Odder Mantra Park Hotel
med dejlig middag og en guidet rundvis-
ning i Odder.

Forérets anden tur gik, efter opsamling
til Gedser-Rostock, hvor der var brunch-
buffet pa feergen. videretil Riigeni fire
dage, hvor vi boedepa et-hyggeligt hotel
i Stralsund.

Rundvisning i’ Stralsund med byvan-
dring, skoleskibet Gorch Forck 1, Ozea-
nium og havnerundfart.

Der var tur til Riigen, hvor der var besog
ved Der Kolos von Riigen, Hitlers ferie-
kompleks med 10.000 veerelser og 'der-
efter traetopvandring og frokost.

Der var tid til besog pa et ravmuseum og
Karls bondegard — naermest som Dyre-
havsbakken — pa vejen hjem.

Turene i efteraret gar til Sort Sol og De
Frisiske @er, Kalmar, der er to ture til
Ischia og endelig en juletur til Rostock.

Alle turene kan ses pa hjemmesiden.

Layout & opszetning

clausul grafisk design & AD
5048 06 70 » www. clausul.dk
Tryk

Frederiksberg Bogtrykkeri A/S
3834 1144
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En

b g n Af Allan Frank-Nielsen

Jeg skal bede jer om, at nar I skifter e-
mailadresse bedes I oplyse det til sekre-
tariatsgruppen pa mail til: allan@fre-
densborg-aeldresag.dk eller afn2980@
gmail.com. Ved at fi andringen som
en mail, kan e-mailadressen kopieres
direkte over i oversigten uden tastefejl.
Dette gelder ogsa, hvis der er oplyst
adresseendring direkte til Aldre Sa-
gen. Sekretariatsgruppen far ikke disse
oplysninger tilbage, og der kan ikke
soges pa indsendte @ndringer. Aldre

Sagen far via borgerservice besked om
adresseendringer. De kommer heller
ikke automatisk til sekretariatsgruppen.
Det samme gor sig gaeldende for telefon-
numre. Husk at oplyse evt. sletning af
fastnetnummer eller &ndring af telefon-
numre.

Der er udsendt en mail, fra kontaktper-
sonen til vores socialhumanitere frivil-
lige. Mailen er udsendt efter en mailli-
ste, der bl.a. er brugt ved udsendelse af
invitation til frivilligfesten — fem mails

Er du interesseret i at laere Bridge?

Genopfrisknings-
kursus

En chance for at repetere
almindelige faerdigheder
inden saesonstart 2018.

21.-23. august
kl. 19-22.

Pris inkl. kaffe/the:
380 kr. for 3 aftener.

\ 4

Niveau )
1-5 ars erfaring.

BridgeCenter Nordsjeelland
Hovedgaden 2-4 ¢ 3460 Birkerod

4 | Aldre@Sagen

kom retur med “adresse ubekendt”.
Derfor denne ben fra sekretariatsgrup-
pen om opdatering/rettelser af mailad-
resser.

Husk ogsa at tomme jeres elektroniske
postkasse (e-mail), der kom ogsa et par
mails retur, fordi "postkassen” var fyldt.
Sekretariatsgruppen vil oplyse andrin-
ger/rettelser til Aldre Sagen, siledes at
deres medlemsdatabase kan vere kor-
rekt.

Jeg har ikke skrevet noget om den ny
Persondataforordning (galdende pr. 25.
maj 2018), da jeg ikke kender Zldre Sa-
gens udmelding om emnet.

En arbejdsgruppe holdt made d. 31. maj,
og hvad sker der sa?

Umiddelbart har vi kun "Almindelige
oplysninger”. Vi har ikke “Folsomme
oplysninger”, da vi ikke har cpr-nr.,
straffeattester, helbredsoplysninger, po-
litiske tilhgrsforhold, tilhersforhold til
faglige organisationer m.m. m

Kontakt

Www.centerbridge.dk
eller

tif. 458153 84

ofo

Fredensborg Kommune



Fotos: Niels Mehnke

sammen
med os

Aldre©Sagen
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Damevaerel

Sa er vii gang...

Dameveerelset afholdes tredje torsdag i hver maned

Torsdag den 19. April havde vi det forste
meade hvor der kom 36 personer, hvilket
var pant over det forventede.

Der var dekket op ved tre langborde
hvor der blev serveret kaffe.

Solen skinnede fra en skyfri himmel og
humgret var hgjt blandt damerne, sé al-
lerede kort efter ankomst gik snakken
lystigt.

ZAldre Sagens formand Erling Vraa holdt
en kort velkomsttale.

Herefter holdt formanden for kultur-
udvalget i Fredensborg Kommune, Ulla
Hardy-Hansen, tale. Ulla talte om tiden
béade, den psykiske og den fysiske tid,

der ofte ikke foles ens samt den nye
digitalt fremadrettede tid, der ogsa har
sine indbyggede problemer. Ligeledes
blev der talt om vores indre ur, der er af
den gammeldags slags, om ind imellem
at “standse tiden”, give sig tid til hvile og
eftertanke og herunder det gode sam-
menhold i Damevzerelset.

Derefter var der afstemning om, hvad
vi skulle kalde os, der kom mange gode
forslag, men Dameverelset fik flest
stemmer.

Herefter var der frokost med dejligt
smorrebred samt et glas vin, som i
dagens anledning var “uden regning”.

Vi er altid at treffe pa telefon 45 86 02 49

info@bedemandsforretning.com

Vi hjeelper med at udfylde folderen
"Min sidste vilje” uden beregning.

Kontakt os gerne for et uforpligtende made.

Danske
Bedemaend

Vi er medlem af brancheorganisationen Danske Bedemaend

ﬂw’é/w/m /_/gegraue/éeé/éwelfning

et mindevaerdigt sidste farvel

Ussergd Kongevej 40B, 2970 H@rsholm
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af Ingrid Prehn

rdy-Hansen

Det blev aftalt, at Damevarelset afhol-
des hver tredje torsdag i hver maned.
Hyggeligt samveer er en af hjornestene-
ne, men der vil ogsa blive sendt bud efter
foredragsholdere, spaendende personer,
som har en god historie at fortelle, lige-
som der kan blive tale om ekskursioner
til gode oplevelser. Alle er velkomne til
at komme med forslag til ovennavnte.
Dameverelset afholdes pa

Egedal, Egedalsvej 2 Kokkedal
fra kl. 11.00-14.00.

Det koster 50 kr for 2 stykker smorre-
bred, et glas hvidvin, eller en sodavand
samt kaffe.

Man tilmelder sig senest mandag i den
uge, hvor madet afholdes.
damevaerelset@fredensborg-
aeldresag.dk

Fredensborg Kommune
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I bade Aldre Sagen og i Seniorradet be-
skeeftiger vi os blandt andet med “tekno-
logiske velfaerdsydelser”, herunder ogsa
hereapparater.

Rigtig mange har eller far en ringere
hearelse med alderen, og for nylig leste
jeg en god artikel: “Gratis hereapparat,
hvordan far jeg det”.

Det far man ved at henvende sig til
private hgreklinikker, eller via det of-
fentlige systems tilbud, beskrev artik-
len; men et sted i artiklen stod der, at
der er alt for lange ventetider i det of-
fentlige system.

I skrivende stund (30. maj 2018) er em-
net “hereapparater” igen i mediernes
bevagenhed.

Her er en historie fra det virkelige liv.
Det er nu mere end fire ar siden, jeg
sidst fik fornyet mine heoreapparater
(dengang, og med lidt egen betaling-
hos en godkendt privat hgreapparat-
forhandler). Med baggrund i oven-
navnte artikel besluttede jeg, at denne
gang ville jeg forny mine apparater via
det offentlige, og de skulle veere gratis.
Jeg ville personligt undersogge vente-
tiden.

Fredag den 31. marts 2017 gik jeg
derfor til min lokale leege og bad om hen-
visning til en grelaege, selv om jeg godt
vidste, at man kan henvende sig direkte

Fredensborg Kommune

iy

til grelaegen (nu ved leseren ogsa dette).
Samme dag gik jeg pa internettet og un-
dersogte ventetider til (h)oreleger, vel
at maerke horeleger som er certificeret
og godkendt til at udlevere hereappara-
ter fra regionens felles indkeb Amgros.
(Am star for amterne). Jeg valgte en
kombination af den naermeste horelege
og den korteste ventetid.

Jeg fik tid den 22. maj, altsd en maned
og 22 dage (52 dage) som ventetid.

Den 22. maj madte jeg op til hare-
leegen, fik en samtale med ham, dernzest
en horeprgve, som beviste min here-
skade og til slut en samtale med hore-
leegen igen, som nu kunne godkende mit
onske om gratis hereapparat gennem
det offentlige. Jeg skulle dog lige ringe
til klinikken og f& en ny tid til den mere
detaljerede hereprove. Det gjorde jeg
ved hjemkomst, og fik en tid neste dag
den 23. maj. Det var en hurtig tid pa
grund af et afbud. Den naeste mulige tid
Vvar ca. en uge senere.

Den 23. maj madte jeg op pa klinik-
ken og gennemgik den helt store hare-
prove (ca. 50 minutter).

Derefter fik jeg mulighed for at veelge ap-
parater ud fra mine gnsker, harepravens
resultat og de rad klinikdamen kunne
give mig (fin service).

Jeg valgte et s@t gra Siemens (jeg har

aftalt med klinikken, at jeg ikke ma re-
klamere preecist hvilken type), men jeg
valgte disse fordi de har anti-tinitus
program, der kan styres via en APP pa
min mobiltelefon, automatisk vindstajs-
reduktion og retningsbestemt mikro-
fonmulighed samt indbygget “spole” til
teleslynge modtagelse. De, der vil vide
mere om ovennavnte hgreapparater,
kan sl op pa internettet. Samme dag
bestilte klinikken sa de nye horeappara-
ter hjem.

Den 14. juni medte jeg igen op pa
klinikken, fik jeg dem (begge orer) ud-
leveret og elektronisk og fysisk justeret
/ tilpasset til min (manglende) horelse.
Brugsanvisning, batterier, og meget an-
det fulgte med til den forste tid. Forkla-
ring og papirer pa gratis tilsendelse af
ekstra batterier m.m. blev gennemgaet,
og den rigtige App blev installeret pa
min mobiltelefon. I skrivende stund har
jeg apparaterne pa og min App virker.
Jeg er meget tilfreds med den behand-
ling jeg har faet.

Jeg synes ovennavnte er et eksempel pa,
at vi har et fantastisk godt sundhedssy-
stem, ogsa nar det geelder udlevering af
gratis hgreapparater.

Fra jeg ringede til (h)orelaegen, til jeg fik
mine gratis og udmerkede apparater er
der gaet 75 dage. m

Aldre@Sagen | 7




Pargrende
C afe af Ingrid Prehn

Et tilbud til dig, der er parerende, ag-
tefelle/samlever/barn, til en person
med en sver sygdom. I cafeen far du
mulighed for at tale med andre i samme
situation. Det kan vare om begivenhe-
der i familien, udvikling i sygdom, folel-
ser - bade de varme og de svare, tanker
du har gjort dig, eller problemer du har
madt.

Cafeen afholdes i medborgerhuset
Egedal, Egedalsvej 2, Kokkedal
Mandage i lige uger fra kl. 11-14.
Det er gratis at deltage.

Kan din egtefelle/samlever ikke veere
alene, mens du er i cafeen, sd kan
vi prove at arrangere, at en demens
aflaster/besggsven er hos din egtefalle/
samlever imens.

Kontakt

Ingrid Prehn

20 10 19 40

Erling Vraa
2618 1716

Hereapparatbruger?

Har du problemer med at skifte batteri eller forny slanger?

I samarbejde med Fredensborg Kommu-
ne har ZAldre Sagen etableret en gruppe
frivillige, der maske kan hjalpe dig, hvis
du har problemer med dit hereapparat.
Vore frivillige, der selv er mangearige
horeapparatbrugere, kommer gerne
hjem til dig for at hjelpe med at lose
praktiske problemer i forbindelse med
dine hereapparater f.eks. skift af batte-
rier eller slanger. Vi giver os god tid til
at forklare, sa du fremover far feerre pro-
blemer med de praktiske ting.

Vi kan ogsa fortlle dig noget om de rea-
listiske forventninger, du ber have til dit
hereapparat, men vi kan ikke anbefale
bestemte maerker eller hjelpe med at
anskaffe nye apparater, der alle er un-
derlagt den geldende lovgivning.

Du kan tale med Fredensborg Kommu-
nes forebyggelseskonsulent, visitator,
hjemmeplejen eller ringe/skrive direkte
til os.

Udover hjemmebesag efter aftale er der
nu mulighed for at treeffe os i

Uge =Nyt

avisen:

18.000

lesere hver uge

(Index Gallup 1. halv. 2016)

www.uge-nyt.dk

Fredensborg
Karlebo - Fredensborg - Humlebak - Niva - Kokkedal - Tikob - Kvistgard - Nodebo
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Lindehuset, Fredensborg -
1. tirsdag i méneden kl. 10 - 11.30

Dagcentret Humlebaek
1. onsdag i maneden Kkl. 13.00 - 14.00

Nyt Mergeltoften, Niva
3. torsdag i maneden kl. 10.30 - 11.30

Nyt Egelunden, Kokkedal
3. tirsdag i maneden kl. 10 - 11.30

Vi har eget lokale til radighed og her er
tilmelding ikke nodvendig.

Kirsten Vedum

3054 54 51
vedum@webspeed.dk

Bjarne Strandberg-Hansen
2129 14 02

bjaka@os.dk

Kokkedal /Niva

Arne Jappe
4072 0149
ajappe@image.dk
Humlebak

Bjorn Svejstrup

28 82 07 23
bjoernsvejstrup@gmail.com
Fredensborg

ure - guld - sglv

egelund

HUMLEBZAK CENTRET 13 » 3050 HUMLEBAK

49 19 06 14

Fredensborg Kommune




Af Josée Linnemann

Det er jo nok de ferreste,
som forbinder yoga med
noget som gavner hjertet og kredslabet,
men ny laegevidenskabelig forskning viser
faktisk, at netop en kombination af “puls-
treening” og yoga er supergodt.

Man har i mange ar vidst, at kredslebs-
treening dvs. pulstreening, som far pulsen
og blodtrykket op, og som far gang i ande-
draettet, er meget gavnlig for hjertet, da det
kan forbedre hgjt blodtryk, fedme, diabe-
tes og andre risikofaktorer for hjertekar-
sygdomme. Men en ny undersegelse, som
blev preaesenteret pa "Emirates Cardiac So-
ciety Congres” i oktober 2017 viser, at yoga
kan veere lige sa gavnlig for hjertet samt at
en kombination af de to har dobbelt sa stor
effekt.

Undersogelsen omfattede 750 patienter
med hjertekarsygdomme og lob over 6
maneder. Af disse fik en tredjedel yoga-
sessioner, en tredjedel fik kredslgbstree-
ning og den sidste tredjedel fik bade yoga-
sessioner og kredslgbstraning.

for
hjertet

Ved udgangen af undersogelsesperioden
fandt forskerne lidt overraskende at blod-
tryk, blodprever for fedt i blodet, talje
omkreds og vegt var faldet lige s& meget
i yogagruppen som i kredslgbstranings-
gruppen. Og hvad der var endnu mere
overraskende, s& var ovennavnte marke-
rer faldet dobbelt s meget i den gruppe
som havde faet bade kredslgbstraening og
yoga.

Undersogelsens forfattere leegerne Tanwar
og Sen udtaler. at "Kombinationen af yoga
og kredslgbstraening reducerer mental, fy-
sisk og vaskuler stress og kan fore til ned-
sat hjerte-sygelighed og hjertedad. Og de
siger endvidere, at hjertesygdomspatienter
kan have fordel af at leere yoga og gare det
til en rutinemaessig del af deres daglige liv.
Men hvad betyder det for alle os danskere,
og er det noget som vi skal tage alvorligt?
Hvert ar bliver 55.000 danskere diagno-
sticeret med en hjerte-kar-sygdom og hver
fjerde dansker der faktisk af en hjerte-
kar-sygdom. Pa landsplan er der 469.000

v/Richard Britze » Humlebaek Centret 11 » 3050 Humlebcek
TIf.: 49 1515 45 # E-mail: humlebaek@sport.dk

Badminton ¢ Handbold
Tennis ¢ Aerobic
Vi ferer mange kendte mcerker bl.a. ADIDAS, TENSON

Fredensborg Kommune

mennesker med en hjerte-karsygdoms-
diagnose og langt de fleste er over 65 ar.
Sa det er bestemt en alvorlig sag.

Og jeg tror, at rigtig mange som har faet en
diagnose som for eksempel forhgjet blod-
tryk eller areforkalkning og som far me-
dicin for blodtrykket og kolesterolet ogsa
godt ved, at det er vigtigt med kredslabs-
treening, og som derfor gennemforer den-
ne treening mindst 3 gange om ugen. Og
hvis man s kan fa dobbelt s& god effekt
af treeningen ved at supplere med yoga,
som jo faktisk er rimelig behageligt, sa er
det jo pé alle mader en win-win situation.
Og hvis du endnu ikke er kommet i gang
med nogen af delene, sa kan det jo veere at
denne artikel kan fa dig til at overveje at
begynde. Husk, du har alt at vinde! m

Aldre@Sagen | 9



oredrag

Interessen for Fastnet.nu
er stor. Fa en god service
0g spar penge.

Vi afholder derfor et Temamgde, den 11.
oktoberpaGrastedgardsvej1,Kokkedal.
Fastnet.nu vil informere om de forskel-
lige teleydelser, vi kan tilbyde. Lyder det
som noget for dig, kan du efter foredra-
get fa gennemgéet din telefonregning, og
vi beregner pa stedet, hvor mange penge
du kan spare ved at skifte til Fastnet.nu.
Erfaringer viser, at du kan spare fra
1.000 kr. til 2.500 kr. pr. ar! Meld dig
til arrangementet den 11. oktober Kkl.
15-17. Tag din telefonregning med, sa
far du straks at vide, hvor meget du kan
spare om aret, ligesom vi kan oprette
dig som kunde pa stedet. Vi glaeder os til
at hjalpe dig til billigere telefoni, Fast-
net.nu tilbyder Fastnet’s telefoni, Mobil
telefoni, Internet og TV. Fastnet.nu an-
vender TDC telenet. Vi treekker lod om
en Doro Mobil telefon mellem dem, der
mgder op.

Tilmelding:

Senest den 4. oktober
www.aeldresagen.dk/fredensborg
eller
formand@fredensborg-aeldresag.dk

10 | Aldre@Sagen

Overvej arvereglerne, inden
det er for sent, sa sikrer du dine
efterladte bedst muligt.

Zldre Sagen i Fredensborg i samarbej-
de med Lisbeth Egede Andersen holder
meade:

Grastedgard

Grastedgardsvej 1, Kokkedal
torsdage den 29 september

8 november - 6 december

kl. 15.30 - 17.

Her vil arvereglerne blive gennem-
gaet sammen med andre gode rad om
praktiske garemal mm.

Tilmelding:

Senest den 20. september

1. november - 29. november
www.aeldresagen.dk/fredensborg
eller
formand@fredensborg-aeldresag.dk

BO som
senior

NIVA - KOKKEDAL
TLF. 4914 14 49

home

Hvordan vil du bo, nar du
engang bliver senior?

Aldre Sagen i Fredensborg holder,
i samarbejde med Kim Svane fra
Home i Niva, foredrag torsdag
den 4. oktober 2018 Kkl. 15.30-17
pa Grestedgard, Graestedgardsvej 1,
2980 Kokkedal

Emner, der vil blive gennemgaet:

1. Boligmarkedet lige nu i
Fredensborg Kommune.

2. Hvor skal jeg bo efter salg?

3. Tryghed ved boligsalg.

4.Gode rad ved salg af bolig.

5. Lanemuligheder bank/kredit-
forening.

6.Spoergsmal og evt.

Under punkt 5 vil Kim Svane blive
suppleret af en bank- eller kreditfor-
eningsmedarbejder.

Tilmelding:

Senest den 27. september
www.aeldresagen.dk/fredensborg
eller
formand@fredensborg-aeldresag.dk

Fredensborg Kommune
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Social * Humanitaere

Y

Motion

Danske Leegers Foreningshuset
Vaccinations Ngrredamsvej 16
Service Fredensborg

Torsdag
4. oktober
09.30-12

Fredag = B
12. oktober '

15 - 17.30 Spil * Sprog * Kultur

Humlebak Dagcenter
Ida Tesdorpfsvej 2
Humlebak

Fredag Kreativ

5. oktober
Kl. 09.30 - 11.30

Il RRIES
ioner

t

Sundhedscenter Egelunden
Egedalsvaenge 17
Kokkedal

Mandag \\j
8. okto
9-11 % 5

Sundhedscente
Mergeltoften
Mergeltoften 8
Niva

]

iy
el

vaccCina

L

Mandag
8. oktober Efter

12.30 - 15 2018

Influenza

b =

—

Aktiviteter

Aldre Sagen Fredensborg Kommune efterar 2018
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Social * Humanitaere

Besggshunden og dens forer

Hunden og dens forer er uddannet til at
komme pa besog pa plejehjem eller i dit
hjem. Har du lyst til fa besog eller blive
besagsven med hund?

Vibeke Brix

5172 61 61

v.brix@webspeed.dk

Besggsven

@nsker du en besggsven, du kan tale
med? Tag trygt imod en besggsven fra
/Aldre Sagen. Besogsvenner har tavs-
hedspligt.

Ingrid Prehn

20 10 19 40

i.o.prehn@gmail.com

Agnes Castella

21823377
olecastella@webspeed.dk

Anne-Lise Stokholm

23 819159
js-al@webspeed.dk

Aktivitetscenteret Egelunden

Styrk dit sociale netveerk, med daglige aktiviteter,
ture og gode oplevelser....
Vi ses i aktiviteten pa Egelunden.

Abent hverdage 9.00 - 15.00

Egedalsvange 17 » 2980 Kokkedal
tif. 72 56 58 86

Bisidder

Mangler du en ledsager til et mede
med pensionskontor, laege eller andre?
Har du brug for at have en uvildig per-
son ved din side, nar du har besgg af vi-
sitator? Zldre Sagen har bisiddere, der
gerne deltager sammen med dig.

En bisidder er ikke professionel inden
for noget omrade, men en medlytter, der
hjeelper med at holde styr pa de svar, du
far.

Alle bisiddere har gennemgget et kursus
og har underskrevet en erklering om
tavshedspligt.

Lennart Dahlrot

52 39 25 20
lennart.dahlrot@mail.dk

Cykelpiloter

Nedennevnte institutioner har nu en
trehjulet parallelcykel, hvor der er pe-
daler til begge personer. Du far mo-
tion og kommer ud i den friske luft.

Mandag kl. 10-12
Benediktehjemmet, Fredensborg
ElseMariehjemmet, Humlebak
Tirsdag kl. 10-12

Egelunden, Kokkedal

"
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Onsdag kl. 10-12
Benediktehjemmet, Fredensborg
@resundshjemmet, Humlebaek
Fredag kl. 9-12

Mergeltoften, Niva

Ingen fast ugedag

Lystholm, Fredensborg

Ib S. Merch

6126 21 57
elseogib.moerch@gmail.com

Den hjalpende hand

Frivillige i Aldre Sagen hjalper dig med
opgaver, som hjemmehjealperen ikke mé
bruge tid pa: At rydde op i skabe, sla som
i, skrive et brev, m.m. samt ledsage til
lege eller tandleege.

Birthe Foder

4914 49 16
b.foder@ny-post.dk

Demensaflastning

Det kan veere en stor sorg at have et
menneske, der er ramt af demens,
i familien. Samtidig er det for mange
ogsa rigtig hardt arbejde, og man kan
fole sig alene.

Aldre Sagens frivillige demensaflastere
tilbyder at give dig en pause og et til-
trengt andehul.

Demensaflasteren er sammen med den
demensramte og hyggesnakker, gar ture
eller hvad der passer jer bedst. Hvis du
vil have en demensaflaster sa kontakt
Ingrid Prehn

20 10 19 40

i.o.prehn@gmail.com

Agnes Castella

21823377
olecastella@webspeed.dk

Anne-Lise Stokholm

23 819159
Jjs-al@webspeed.dk

Fredensborg Kommune e Aktiviteter



Folgesvende sgges

Er du af og til i en situation, hvor du sy-
nes, du har brug for en at folges med,
kan en frivillig "folgesvend” veere lgsnin-
gen for dig.

Er du utryg ved at ga pa gaden alene el-
ler ved at benytte offentlig transport?
Eller synes du, det er lidt vanskeligt at
ankomme alene til et sted, hvor du ikke
har vearet for? Det kunne fx vere til et
af kommunens dagcentre eller aktivi-
tetscentre, Aldre Sagens SendagsCafe,
et museum eller et indkebscenter i en
nerliggende by. Henvend dig trygt til
kontaktpersonen, sa I kan tale om det og
finde en folgesvend til dig.

Ingrid Prehn

20 10 19 40

i.o.prehn@gmail.com

Gudstjenesteledsagelse

Aldre Sagen tilbyder en frivillig ledsager
til de beboere pa Plejecenter Mergeltoften
i Niva, der gerne vil deltage i en lokal ma-
nedlig gudstjeneste. En tirsdag i maneden
holder Kirsten Johansen en kort gudstjene-
ste i Mergeltoften 6, gul gang. Den frivillige
kan hente beboeren i dennes bolig, de sid-
der sammen bade under gudstjenesten og
det efterfolgende kaffebord, og beboeren
folges naturligvis hjem til sin bolig til sidst.
Nye frivillige soges, evt. kun som reserve.
Bitten Davidsen

49 18 12 40

bittendav@mail.dk

Horeapparatbruger?

Har du problemer med at skifte batteri eller
forny slanger?

I samarbejde med Fredensborg Kommune
har Aldre Sagen etableret en gruppe frivil-
lige, der maske kan hjelpe dig, hvis du har
problemer med dit hereapparat.

Vore frivillige, der selv er mangearige
horeapparatbrugere, kommer gerne
hjem til dig for at hjelpe med at lose
praktiske problemer i forbindelse med
dine hgreapparater fx skift af batte-
rier eller slanger. Vi giver os god tid
til at forklare, sd du fremover far fer-
re problemer med de praktiske ting.
Vi kan ogsa fortzlle dig noget om de rea-
listiske forventninger, du ber have til dit

Aktiviteter ¢ Fredensborg Kommune

horeapparat, men vi kan ikke anbefale
bestemte marker eller hjelpe med at
anskaffe nye apparater, der alle er un-
derlagt den geldende lovgivning.

Du kan tale med Fredensborg Kommu-
nes forebyggelseskonsulent, visitator,
hjemmeplejen eller ringe/skrive direkte
til os

Kirsten Vedum

49 14 54 51
vedum@webspeed.dk

Bjarne Strandberg-Hansen
2129 14 02
bjaka@os.dk

Arne Jappe

40720149
ajappe@image.dk

Herrevaerelset

Herreverelset skal vere et frirum for
mand med forskellige holdninger og
baggrund. Vi medes et par gange om
maneden - lerer hinanden at kende og
fremfor alt hygger os.

Lad os meades i Herrevearelset, tage en
snak om, hvad vi kan bruge det til, hvad
vi kan bidrage med. Lad os here om dine
hobbies. Din have eller din madlavning.
Vi er alle modne mand og ved, at en
sund latter forleenger livet med en dag.
Vi mades alle fredage i lige uger fra
kl. 11-14. i medborgerhuset Egedal,
Egedalsvej 2, 2980 Kokkedal

Det er gratis at deltage, men hvis du on-
sker 2 stk. smorrebred, en ol eller
vand koster det 50 kr.

Tilmelding pa
herrevaerelset@fredensborg-
aeldresag.dk

Social * Humanitaere

Indkgbsture for pensionister il
Hersholm Midtpunkt

ZAldre Sagen i Fredensborg Kommune
arrangerer i samarbejde med Fredens-
borg Kommune indkegbsture til Hors-
holm Midtpunkt en gang om méaneden.
Indkebsturene finder sted hver 4. ons-
dag i méneden. Du bliver hentet pa din
bopzl og kert til Horsholm Midtpunkt,
hvor du vil blive modtaget af nogle fri-
villige hjelpere fra Zldre Sagen, som
vil folge dig rundt, hvis du har behov for
det.

For hjemkorsel modes vi hos Kringle-
bageren, hvor Zldre Sagen byder pa en
kop kaffe. Bussen kerer ud og henter de
tilmeldte pensionister fra kl. 12.

Turene er fortrinsvis for pensionister
der er gangbesvarede, svagtseende eller
karestolsbrugere.

Det koster 40 kr. at deltage.

For mere information og tilmelding kon-
takt

Ingrid Prehn

20 10 19 40

i.o.prehn@gmail.com

Lisette Storgaard
4276 21 31
lisettestorgaard@gmail.com

Fredensborgl
Boghande

Jernbanegade 9 A * 3480 Fredensborg
TIf 48 48 01 73 « 4560@bogpost.dk
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Social * Humanitaere

Kaffe-mik

Egelunden, cafeen

Egedalsvange 17, Kokkedal

4. onsdag i hver maned kl. 14.30
Har du lyst til en snak med beboerne, sa
kom til kaffebord arrangeret af ZAldre
Sagens frivillige. Ring for yderligere in-
formation.

Birthe Foder

4914 49 16
b.foder@ny-post.dk

Korestolsskubber
Har du som kerestolsbruger lyst til at fa
besog af en frivillig fx en gang om ugen,

sa du kan komme en tur ud i frisk luft?
Du bestemmer selv, om det skal vere en
tur ud i naturen, fx til en nerliggende
park eller eng eller til kysten, eller méske
vil du hellere til et indkgbscenter? Du
bestemmer, men turens lengde athen-
ger ogsa af karestolsskubberens krefter.
Er det noget for dig, sd henvend dig til
kontaktpersonerne.

Niva-Kokkedal
Ingrid Prehn

20 10 19 40
i.o.prehn@gmail.com

Fredensborg-Humlebak
Ingrid Prehn

20 10 19 40
i.o.prehn@gmail.com
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Niveraddyreklinik

DEN BEDSTE BEHANDLING AF DIT KELEDYR

Dyrlaege Gitte Nicolet | Telefon 4914 27 74
Nivered Kongevej 5B | 2990 Niva
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Motionsven

Vil du gerne ud at ga en tur, men gar lidt
usikkert, s& kan en motionsven veare en
stor hjeelp.

Hvis du efter genoptraningsforleb har
brug for yderligere treening hjemme, kan
vi af fysioterapeuten fa at vide, hvad der
er godt for dig, og kan maske hjalpe dig.
Kan du ikke deltage pa et gymnastik-
hold, kan vi hjalpe dig i gang med nogle
lette ovelser, sd du selv kan lave dem ef-
terfolgende.

Ingrid Prehn

20 10 19 40

i.0.prehn@gmail.com

Lisette Storgaard
4276 21 31
lisettestorgaard@gmail.com

Retshjalp

hos lokaladvokaterne

Advokat Marianne Homann yder forste-
hjeelp om de fleste retsomrader, herun-
der bolig, arveforhold og andet. Advo-
katen vurderer, om du har en "sag”. Du
far radgivning om fri proces eller rets-
hjeelpsforsikring. Har du en sag, star det
dig frit for at vealge, hvilken advokat du
vil benytte.

1. tirsdag i maneden kl. 16-17
Humlebak Strandvej 77

Ingen tilmelding og det er gratis
Erling Vraa

2618 1716
formand@fredensborg-aeldresag.dk

Samvearsgruppe

Mergeltoften, Niva

1. Mandag i maneden 14.30-16.00
hvor vi hygger med kaffebord, sang og
forskellige spil.

Birte Hansen

23 49 66 46
ole_birte@hotmail.com

Britta Petersen
45 86 51 08
sopbp@privat.dk

Stolegymnastik i eget hjem

@nsker du at fa hjelp til bevaegelse i dit
eget hjem, kan Zldre Sagen tilbyde op-

Fredensborg Kommune e Aktiviteter



leering i stolegymnastik. Underviseren
kommer hjem til dig og underviser dig,
sd du bliver selvhjulpen hen ad vejen.
For nzermere aftale kontakt underviser.
Monika Hassing

2162 84 74
monikahassing@youmail.dk

SondagsCafeen

1. sondag i maneden
Mergeltoften
Mergeltoften 8

Niva

2. sendag i maneden
Humlebaek Dagcenter
Ida Tesdorpfsvej 2
Humlebaek

3. sendag i maneden
Egelunden
Egedalsvaenge 17
Kokkedal

4. sondag i méneden
Dagcenteret Lindehuset
Jernbanegade 28b
Fredensborg

Cafeen er aben fra kl. 14-16

Gor sondagen til hyggedag.

Kom og fa en hyggelig snak med andre.
Nogle gange er der foredrag eller mu-
sik og sang. Deltagerne er velkomne til at
komme med forslag til underholdning,
Der serveres kaffe/te med kage for 20 kr.
Tilmelding ikke nedvendig. Har du lyst til at
blive frivillig i SendagsCafeen? Kontakt
Ingrid Prehn

20 10 19 40

i.o.prehn@gmail.com

Telefonkader

Et tilbud til enlige, der ensker tryghed
ved et opkald hver morgen. Vil du vere
med i en telefonkaede? Du ringer selv vi-
dere. For en sikkerheds skyld afleverer
du en nggle til den person, der skal kon-
taktes, hvis du far brug for hjelp.

Erna Schou

491813 90
eskovgaard@live.dk

Trivselstelefon

Vil du have en telefonven, der ringer til
dig en gang om ugen?

Birthe Foder

49 14 49 16
b.foder@ny-post.dk
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Deres lokale vaarksted

NIVEROD AUTOVAERKSTED APS

Niverodkongevej 12, 2990 Niva

Forsikringsskader
daek
batterier
reservedele
m.m.

Tidsbestilling
tif. 491471 24
Fax 49 14 74 59

Speciale: BMW « HONDA

Aktiviteter ¢ Fredensborg Kommune

Social * Humanitaere

Tryghedsopkald

Bliv ringet op hver morgen. Et dagligt op-
kald kan give dig tryghed, nar du er alene.
En frivillig ringer til dig. Vi aftaler pa for-
hénd, hvad vi skal gare, hvis du ikke tager
telefonen. Vi har tavshedspligt.

Birte Hansen

59 20 83 73
b.hansen1942@outlook.dk

Sonja Paulsen
24 8182 40
sonjapaulsen@outlook.dk

Vejledning lokalt

Har du brug for vejledning i forbindelse
med kontakt til offentlige myndigheder
eller vedrerende efterlon, pension, an-
settelsesforhold, ferielov m.m., kan du
kontakte vores vejledere.

Lone Frilund

2146 03 56

lo@email.dk

Vagetjeneste

Vi tilbyder at vare hos den deende de
sidste degn af livet, da vi ikke synes, no-
gen skal do alene. Vi giver ro, nerver og
tryghed ved livets afslutning.

Vi tilbyder ogsé stette og naerveer i for-
bindelse med et langvarigt sygdomsfor-
lob, hvor helbredelse ikke skennes mu-
ligt. Vi aflaster parerende uden dog at
patage os plejeopgaver.

Anne-Marie Paul, Jan Ingemann
eller Viggo Laursen pé vagetjenesten

40979595

Vagere m/k seges

Aldre Sagen tilbyder kurser

Viggo Laursen

5258 4572
viglauaeldresag.viglau@gmail.com

Aldre@Sagen | 15



Frivillige instrukterer sgges il
motionsomradet

Er du 18-100 ar med lyst til at under-
vise i en eller anden form for motion pa
ZAldre Sagens hold i Fredensborg Kom-
mune?

Kendte som "ukendte” motionsformer er
velkomne. Hvis ja, sd ring til

Erik Daugaard Jensen

2723 64 95
erik@fredensborg-aeldresag.dk

Badminton

Laden

Mariehgj 204, Niva

Mandage kl. 8.30-12

Tirsdage og lordage kl. 8.30-10
Torsdage kl. 9-10.15

Medbring ketsjer og fjerbolde.
Inge Artsge

20 20 32 30
newfhouse@outlook.dk

Bordtennis Kokkedal
Bogegarden, Kokkedal
Tirsdage Kkl. 9-11 (hele aret)
Jette Hansen

40 98 95 06
sumsari@webspeed.dk

Bordtennis Fredensborg

Den nye multihal, Fredensborg Skole,
Humlebzkvej 10, Fredensborg
Lordage kl. 13-15.30

Medbring selv bat eller du kan lane et.
Torben Hansen

26 24 07 46
toppenti@hansen.mail.dk

Bowling
Slots Bowl
Kebenhavnsvej 23, Hillerad
Onsdag lige uger kl. 14-16

Saesonen starter 12. september 2018.
Felles korsel fra Humlebak Dagcenter
kL. 13. Vi har plads til endnu flere!
Tilmelding og yderligere orientering:

16 | Aldre@Sagen

Kirsten Hansen

4919 22 93
kflott@youmail.dk

Erik Ostergaard Jensen

49 19 27 27
erik4609@gmail.com

Hilmar Serensen

4919 18 60
hilmarsorensen@mail.dk

Prisen - pr. spiller - for 2 timer 70 kr.
inkl. kaffe/vand og lan af sko.

Gymnastik Fredensborg

Fredensborg Hallen

Kastanievej, Fredensborg

Onsdage Kkl. 9.30-11

Fredage kl. 9.30-11

Opvarmning, styrke- og balancetrening
- slutter med afspaending

Kaja Lerborg

48 48 28 82

Bodil Hansen
60 6012 48
bodil@hehoha.dk

Edith Jansen
48 48 18 01
ewj@hotmail.dk

Gymnastik Niva

Laden

Mariehgj 204, Niva
Torsdage kl. 10.30-12
Fredage kl. 8.30-10
Knud Pedersen

4914 36 57
knudbp@youseepost.dk

Inge Vesterby

2714 63 34
inge.vesterby@hotmail.com
Opvarmning, smidigheds-, balance- og
lette yoga-gvelser, derefter afspaending
og afslapning.

Gymnastik Niva

Karsemosegard, Mollevej

Tirsdage kl. 9.30-11.30

Sjov og hyggelig motionsgymnastik til
rytmisk musik.

Kite Olsen

45571197

pilevangsk@mail.dk

Torsdage kl. 9.30-11.30

Alsidig og munter motionsgymnastik.
Vi spiller bold og danser seniordans og
slutter med sang og medbragt kaffe.
Birgit Frank-Nielsen

491476 59
bfranknielsen@gmail.com

Gymnastik Niva

Ungecenteret, Mollevej 9S

Onsdage kl. 10.30-12
Kropsbevidsthed, muskelstyrke, smidig-
hed, balance. Redondobold medbringes.
Josée Linnemann

40 60 86 61
joseelinnemann@dadlnet.dk

Erik Daugaard Jensen

2723 64 95
erik@fredensborg-aeldresag.dk

Petanque

Valmuens Kvarter ved Felleshuset
Tingstedet, Niva

Mandage og fredage kl. 14-16.30
Erik B. Christensen

20 80 23 20
erikbch@tdcadsl.dk

Stavgang Humlebaek

Uden for det tidligere posthus i
Humlebak

Hele aret uanset vejret.

Mandage og torsdage kl. 9.45-11
Hilmar Sgrensen

49 19 18 60
hilmarsorensen@mail.dk

Stavgang Kokkedal

Gronningen ved Egedal Kirke
Husk vandafvisende tgj og sko
Hver onsdag hele aret kl. 9.30
Annie Albrecht

7172 49 26
anniea772@gmail.com

Fredensborg Kommune ¢ Aktiviteter



Gature Humlebaek Varmtvandstraening
Busholdepladsen ved Humlebak Center.  Omsorgscenter Breelteparken

Omegnen af Humlebzak. 1. torsdagi ma- Hersholm.
neden tager vi bussen kl. 10.09 til Fre- Pris: 70 kr. pr. gang, forudbetalt

densborg og gér en tur der. halvarligt.

Torsdage kl. 10.30-12 Tirsdage Kkl. 16.30-17.15

Merete Rasmussen Sonja Andersen

23 44 20 06 23259975

M.rasmussen2608@gmail.com ksvejgaard@mail.dk

Gature Niva Fredage kl. 14.45-15.30 Fredage 15.30 - 16.15
Busholdepladsen, Niva Center, Nivi. Ole Andersen Gitte S. Neiiendam
Hele aret - uanset vejret. Turen varer 24 48 40 69, 2158 94 40

1-1%2 time. Husk rejsekort. Vi tager ind  olma@outlook.dk gittesaugmann@outlook.dk
imellem offentlig transport til andre ste-

der.

Torsdage kl. 10-11.30

SN Brander du for motion?

sonja.pedersen@outlook.dk 0g kan du inspirere andre?

Gature Humlebak /Eldre Sagen i Fredensborg Kommu-  Karsel honoreres med karepenge.
Torpenvej 44, Humlebaek ne sgger instrukterer til seniorgym- Ring og fa en uforpligtende snak med:
Onsdage kl. 11-12. nastik og motionsholdspil, primeert Erik Daugaard Jensen

God motion pa raske traveture, 4-8 km. floorball. Arbejdet er frivilligt. Erfaring  Motionsansvarlig i Aldre Sagens

Hele aret, uanset vejret. Husk vandafvi- er ikke ngdvendig, da Aldre Sagen lokalbestyrelse

sende toj og sko. sgrger for relevant uddannelse via 2723 64 95

Merete Pedersen motionskurser.

20 63 56 22
per.e.pedersen@get2net.dk

Floorball Niva

Laden

Mariehgj 204, Niva

Tirsdage Kkl. 10 - 11.30

Opvarmning, treening med bold og
skudtraening, spil til 2 mal og afspan-

ding. Kig forbi og se hvordan
Erik Daugaard Jensen du kan ggre din dagligdag
2723 6495 meget dejligere med hygge,

erik@fredensborg-aeldresag.dk laering og oplevelser.
Samtidig far du vores eget
blad med aktiviteter 3 mdr.
frem.

Du kan ogsa fa brochurer
pa vores traening, pleje,

demens, cafe, terapeuter

Frisbeegolf i Kokkedal

Fredtoften, Fredtoftevej

Se mere pa kfgk.dk

Onsdage kl. 10-12.30 hele aret
Udstyr udlénes: Ring senest Y2 time for

spillestart. etc.

Jan Bodeholt | A N ‘ B o0 OF | EN
514152 02 Mergeltoften 8 IERGEL L s
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janbolt@hotmail.dk = 2990 Niva e _i
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Spil * Sprog ¢ Kultur

Bridge Fredensborg Start 6. september 2018 Bridge Kokkedal
Fredensborg bibliotek, Torsdage kl. 13-17 Graestedgard

Meadelokale A-B Kaj Brix Start 3. september 2018
Start 4. september 2018 49 19 23 41 Hver mandag kl. 13-16.30

Er det leenge siden, du sidst har spillet Hyggebridge uden undervisning.

bridge, eller mangler du gvelse, sd kom Bridge Kokkedal Du skal have spillet for.
og fa genopfrisket spillet Grastedgard Helge Milo
Tirsdage Kkl. 13-16 Mandage kl. 9.30-12.30 49 14 90 45
Lisa Christiansen Start 3. september 2018 milodk27@gmail.com
22 88 35 90 Tirsdage kl. 9.30-12.30
lisa67christiansen@gmail.com Start 4. september 2018 Bridge Kokkedal

For let gvede Grastedgard
Bridge Humlebaek Jorgen Jacobsen Start 4. september 2018
Humlebzk Bibliotek, Salen 2736 66 94 Tirsdage Kkl. 13-16.45
Vi spiller hyggebridge jkj@youseeme.dk Liselotte Esmann

2142 80 01

liselotte@fritid.tele.dk

Jytte Jensen
Su per jytte@lassehoejland.dk
Bru . Sen Bridge Kokkedal
& Turnering
Start 4. september 2018
Marianne Morch
20 8119 50

40 10 50 09

Medborgerhuset Egedal
Humlebak - CENTRET 49 19 04 18 Tirsdage k. 12.30-16

morchmarianne@hotmail.com

AUTOREPARATION | - Den omhyggelige reparator

LARS LEED
ﬁ Bakkegérdsvej 302 - Humlebask Engelsk lo(okkedal
Greestedgérd

M‘ | 49 19 38 63 Konversation

Start 6. september 2018

-
1-'-.. A ek oliglos: < Piadsebald. - Butiter Hver torsdag kl. 12.15-14.15

- Forsikringsskader - Autogummi - Opretning :
Karin Sahlertz
firma@autonom-aps.dk - www.autonom-aps.dk 26 14 21 38

karinsahlertz@hotmail.com

Tandlsegehuset i Humlebaek

Smertefri og tandbevarende behandling.
Fastsiddende proteser pa implantater og tender.
Paradontosebehandling, ogsa med laser.

Slidte teender genoprettes. Kroner samme dag.

49 19 00 56

Humlebzk Strandvej 56 ¢ 3050 Humlebaek ¢ www.garner.dk

R Tandlege
Parkering lige ved doren Jeanettte Garner
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Litteraturkreds Fredensborg
Fredensborg Bibliotek

meodelokale B

Start 15.august 2018

3. onsdag i maneden Kkl. 11.30-13
Vi mades og debatterer en bog
Ingrid Prehn

20 10 19 40
i.o.prehn@gmail.com

Litteraturkreds Kokkedal-Niva
Privat hjem

Start 1.august 2018

1. onsdag i maneden kl. 14-17
Vi mades og debatterer en bog
May Snarberg

4914 4397

Litteraturkreds Niva

Niva skole Syd

lokale 27

Start 4. september 2018

1. tirsdag i maneden kl. 14.30-16.30
Vi debatterer en bog.

Grethe Larsen

49 14 36 25

gretelarsen@mail.dk

Sangkredsen Kokkedal

Plejecenter Egelunden

2, tirsdag i maneden Kkl. 14.30-16.30
Start 11. september 2018

Vi er en flok glade lerker, der synger
sammen. Vi er ikke et kor, og vi synger
ikke helt rent, men vi har glaeden ved at
synge. Der synges efter Hgjskolesang-
bogen, Aldre Sagens Sangbog, Lystige
Viser mv. Enhver kan frit foresla de san-
ge der skal synges.

Birgit Frank-Nielsen

491476 59
bfranknielsen@gmail.com

Aktiviteter « Fredensborg Kommune

L’hombre Kokkedal
Graestedgard, Kokkedal

For begyndere og let ovede

Start 12. september 2018

hver 14. dag, onsdage kl. 13-16
Steen Vestergaard Andersen
49 14 51 03
svadk@mail.tele.dk

Whist Kokkedal

Grastedgard

Start 3.august 2018

Hver fredag kl. 8.30-12
Dagny Nielsen

49 1412 95 * 61 84 29 97
dagny.nielsen@youmail.dk

Spil « Sprog * Kultur
Wy,

Wir singen seit 2003
Privat hjem

1. mandag i maneden kl. 13-16
Ingen ledige pladser. Kom pa venteliste
Herzlich willkommen

Ilsemarie Dam

60 62 39 76
ilsemarieberg@gmail.com

Rustbeskytte

DIN DEK- OG FEAELGSPECIALIST:
Soren Pihl

v/Lars Pedersen

Ise & Daekcenter
Bakkegardsvej 202 B - 3050 Humlebaek - tIf. 4919 3060

Dagcenter
Lindehuset

For pensionister / fartidspensionister og efterlansmodtagere
Mandag til torsdag 9 -16  Fredag 9 -15

Jernbanegade 28 b * Fredensborg
tif: 72 56 27 64
mail: mhp@fredensborg.dk
www.fredensborg.dk/aktivitetscenter lindehuset
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Blomsterbinding

Niva Skole Syd, Formningslokalet
Nivergdvej 38

Mandag i ulige uger kl. 14.30-17
Emneplan for seesonen udfaerdiges.
En rigtig hyggelig og kreativ hobby.
Medbring selv materialer.

Kiite Olsen

45571197
pilevangsk@mail.dk

De kreative

Grastedgard

1. onsdag i hver maned kl. 13-16

Vi laver kort, asker, decoupage,
gaveposer m.m. Medbring notes-
blok, blyant, lineal pd mindst 20 cm,
viskeleeder, saks, limstift, tape, pincet,
pensel.

Materialer 20 kr. pr. gang.

Der er venteliste

Marianne Jorgensen

49147573
marianne2980@mail.dk

Handsyet patchwork

Grastedgard

Fredag i lige uger kl. 12.30-16
Ingen undervisning. Vi inspirerer hin-
anden og hygger os med vores handar-
bejde. Medbring selv materialer.

Andet handarbejde kan ogsa medbrin-
ges.

Der er venteliste

Lydia Simonsen

49 14 53 94
Lydia.kurt@youmail.dk

Kreativt vaerksted

Greestedgard

2. 0g 4. torsdagihver méned kl. 9 - 12

Kom og veer med, du medbringer selv de
ting, du har lyst til at arbejde med.For
eksempel, patchwork, maling, strik el-
ler andet, sa vi kan inspirere hinanden.
Helle og Susanne.

Susanne Kallemose

Maskegruppen - designstrik

Privat

2. mandag i hver méaned kl. 14-16
Vi strikker dansk design.

Seyfarth, Hexbro, Falkenberg, Isager,
Lene Holme Samsge er nogle spaenden-
de designere med farverige naturgarner.
Vi strikker aret rundt.

Ilsemarie Dam

60 62 39 76
ilsemarieberg@gmail.com
Bronsholmdalsvej 30

Kokkedal

Strik og sy til Rade Kors

Egedal Medborgerhus

Egedalsvej 2, Kokkedal

Tirsdag i lige uger kl. 10.15-12
Kirsten Brandt

28 6570 43
kirsten.brandt@webspeed.dk

Niva Nerkleklub

Sy og strik til Rede Kors
Mergeltoften Cafe

Mergeltoften 8, Niva

Tirsdag ulige uger kl. 9.45-11.30
Birthe Foder

2990 49 16

b.foder@ny-post.dk

Humlebaek Narkleklub

Strik til Rede Kors

Humlebak Dagcenter

Ida Tesdorpfsvej 2, Humlebzk.

4. onsdag i hver maned kl. 14-16
Du bestemmer selv, om du vil strikke
firkanter til teepper eller bornetgj efter
enkle opskrifter. Vi leverer materialerne
og modtager gerne garn eller et pabe-
gyndt strikketej, du vil af med.
Kirsten Andresen

41 42 26 25
kirsten.andresen@jubii.dk

Fredensborg Norkleklub

Sy og strik til Rede Kors

Har du strikkegarn eller pabegyndt
strikketej, samt stof til bernetaj, du ger-
ne vil af med, sa kontakt venligst
Kirsten Buur Larsen

48 48 23 01
kirsten.buur@icloud.com

Madlavning for finere maend
Kokkedal Skole Vest
Holmegérdsvej 101, Kokkedal.
Onsdage i ulige uger kl. 16-20
Pris 150-200 kr. pr. gang.

Der er venteliste

Erling Vraa

2618 1716
erlingvraa@hotmail.com

Aben hver dag
12.00 - 22.30
Kakken

12.00 -15.30 + 18.00 - 21.00...21.30

4914 0555

Restaurant Trekosten

Niva Strandpark 29

176 12 02
5176120 www.trekosten.dk

susannekallemose@gmail.com
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Hjzelp til PC, MAC og Tablets (iPAD)
Aldre Sagens IT savner frivillige.

Hvis du er ferm til noget med IT, kunne
det maske veere en god og givtig idé at dele
din viden med andre, gennem enten vores
support eller vores undervisning. Ring el-
ler skriv til

Niels Sondergaard

40522789

niels@algon.dk

Hjzelp til PC, MAC og Tablets (iPAD)
Graestedgard, Kokkedal

Onsdage kl. 9-12

Lukket i skoleferier

Buslinie 354 har stoppested pa Holme-
gardsvej ved hjornet af Graestedgards-
vej. Vi holder til i laden bag de store byg-
ninger.

Med en beerbar computer til Windows,
MAC eller iPAD er du velkommen til at
mgde op og forteelle om dit problem. Du
skal veere medlem af Zldre Sagen. Vi
hjelper gerne med iPhone, IPAD og an-
dre smartphones og tablets. Vores hjalp
er gratis, men da vi ikke har forsikring,
kan vi ikke foretage hardwarereparatio-
ner. Er du ikke medlem, s melder vi dig
gerne ind via internettet pa Graested-
gard.

IT Hiemmesupport
I dit hjem, nar du har behov.
Du skal veere medlem af Aldre Sagen.

Windows PC
Ulla Buus

491943 45

Viggo Laursen
5258 4572

*Kendskab til iPAD / iPhone

Kirsten Senderskov*
26 391716

Erik Ankerstjerne*
4013 06 31

Ib Nohr Kristensen*
28 95 52 91

Aktiviteter « Fredensborg Kommune

Lars Holst*
23 98 03 39

Linux
Viggo Laursen®

52584572

MAC OS
Ulla Buus

4919 43 45

Niels Sendergaard*
40 52 27 89

Ib Nohr Kristensen*
28 95 52 91

Lav din egen fotobog

Graestedgard, Kokkedal

Onsdage kl. 9-12

Lukket i skoleferier

Medbring din PC og kom godt i gang
med en fotobog fra dine ferie- og fami-
lieoplevelser.

Vi bruger CEWE fotobog. Du lerer at
satte foto, tekst, rammer m.m ind i bo-
gen, sa du far en rigtig god oplevelse af
dine billeder.

Kirsten Sgnderskov

26 3917 16
frusommersko@hotmail.com

Seniortraef

Grastedgard

(sammen med IT support)

Onsdage Kkl. 9-12

Lukket i skoleferier

Kom til hyggeligt samvar over en kop
kaffe eller te.

Leif Rostgaard Sgrensen

49 14 15 39

kile@webspeed.dk

IT-Café

I samarbejde med Niva bibliotek
Hver tirsdag

Lukket i skoleferier

kl. 14-17

Niels Sendergaard

40 522789

Slagtforskning

Medborgerhuset Egedal, Egedalsvej 2,
Kokkedal

Start 14. august 2018

Slut 9. april 2019

Tirsdage i ulige uger kl. 10-12
Forudsatning for deltagelse er kendskab
til sogninger i de mest elementzre arki-
valier, da kurset er baseret pa hjelp til
selvhjelp kursisterne imellem. Kursus-
leder vil vejlede i nedvendigt omfang, da
der ikke vil vare direkte undervisning.
Der vil enkelte gange veere indlaeg fra er-
farne gaeste”leerere”.

Der vil blive lagt stor vaegt pa tydning af
gotiske handskrifter.

Ove G. Kristensen

30 60 39 70
ogkriste@outlook.dk

Slagtsforskning Fredensborg
Foreningshuset, Norredamsvej 16
Magadelokale B

For begyndere

Tirsdage lige uger kl. 13-16

Ikke undervisning, men hjelp til at
komme i gang.

Bent Westen

49 19 15 00

bent@westen.dk
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Mindst 20% rabat hos Thiele
Som Zldre Sagen medlem far du fortsat 10% pa alt,
09sa pa tilbud - dog minimum 20% pa normalprisen
pa brillestel og brilleglas.

Flerstyrkebriller med gratis laesebrille
Fa en gratis laesebrille, vaerdi kr. 995
ved kgob af stel med maerkevare flerstyrkeglas.
Sa kan du altid leese - ogsa nar du ligger!

Mobil brilleservice
Vi kommer til dig med synsprave og briller
(Pris kr. 450 efter 10% rabat)

Flerstyrkelinser til specialpris
Specialpris pa deltidsbrug af flerstyrkekontaktlinser

Udvidet gra staer service
Gratis ombytning af glas (Normalpris kr. 450)

Mulighed for screening af aldersbetingede gjensygdomme

Speciel seniorsynsprove kr. O,-

etal evt. Se mere pa seniorsyn.dk

B mdr. et samarbejde med Zldre Sagen

over 24

. 0,
UdGeb yt 05

gente 07
AOP 0,0%

KONGELIG HOFLEVERANDG® ®R

THIELE

STENGADE 51 - TIf. 49 20 12 22




ARRANGEMENTER

Efterar

) —

Niva Center 24 TIf. 49144118

A & A NIVACENTER A A A

NIVACNTER
MIDTPUNKTET I NIVA

Telefontavle:

TIf. 49 14 43 52
TIf. 72 56 24 00
Da Vinci’s Pizza TIf. 49 18 00 70
Frk. Himmelbla.... ...TIf. 49 14 19 22
Gronthandleren TIf. 49 14 26 66
Mgadestedet TIf. 49 16 04 52

Rk ud og
spis sammen
sammen
med oS

Eldre@sagen

m anAAPOTEK 7
\(i/mz ‘/\’1 1 |

Netto
Niva Vin og Tobak TIf. 49 17 00 76

Salon Niva ...TIf. 49 14 95 29

DEN RIGTIGE

TIf. 49 14 29 10

TIf. 49 14 41 18
TIf. 49 1476 11

I Niva Center har vi 306 gratis
parkeringspladser med 2 timers parkering,
sa du kan altid let finde plads lige i
narheden af centrets indgange...

STENDER

W
GRONTHANDLER Jerdes ANETTO

PENGEAUTOMAT




Sandskulpturer i Hundested

Kajgaden 7, Hundested
Tirsdag 11. september kl. 13-14.30

Vi skal se Sandskulpturfestivalen i Hun-
dested, hvor vi far en guidet tur og et
foredrag pa ca. 20 min. om sandskulptu-
rer og festivalens historie, der i &r handler
om Myter og Legender.

Efter rundvisningen er der kaffe/te
og kage.

Derefter er der mulighed for selv at ga
rundt pa havneomradet og se pa kunst-
héndverk og arbejdende varksteder
(glas/snedker) m.m.

Deltagerpris 80 kr. betales kontant
Max. 30 deltagere
Madested pé adressen 10 min. for.

Bindende tilmelding senest
27, august til:

Marianne Mgller

49 19 19 93
marikurt@mail.dk

Solveig Simonsen
49 14 60 08
solsim@business.tele.dk
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Inderhavnen

Inderhavnen
Torsdag 20. september Kl. 11-12.30

Kobenhavns Indre Havn er de sidste ar-
tier @ndret fra industrihavn til fritids-
havn, beboelsesomrader, kontorbyggeri-
er, hoteller m.v. med flere sevaerdigheder
bl.a. Skuespilhus og Operahus. Endvide-
re nye broer, f.eks. Inderhavnsbroen ved
Skuespilhuset, Bryggebroen ved Islands
Brygge og "Cykelslangen” ved Kalvebod
Strand.

Turen begynder i Nyhavn. Vi gar til Inder-
havnen og via Christianshavn pa kryds
og tvaers af havnen. Vi hgrer om de nye
broer og nye bygninger, som de sidste ar
er skudt op i havneomradet. Turen slut-
ter pa Christianshavns Torv, og undervejs
grvi ca. 4 km.

Deltagerpris 60 kr. betales kontant
ved start

Max. 25 deltagere

Mgadested: Mindeankret i Nyhavn
10 min. for

Bindende tilmelding senest
31. august til:

Connie Christiansen

49 14 49 37
harryc@outlook.dk

Solveig Simonsen
49 14 60 08
solsim@business.tele.dk

y

o
F.

ik, 4o 4

ark

Teglholm Allé 16, Kebenhavn
Tur 1. Tirsdag 2. oktoberkl. 18 - 20
Tur 2. Torsdag 4. oktoberkl. 18 - 20

Besaget starter i medelokalet "Hgjlunds
Forsamlingshus” , hvor vi far fortalt om
TV2, puplic service-forpligtelse, finansie-
ring, programplanlegning, seertal, re-
klamer mv. Her serveres der drikkevarer.
Derefter er der rundvisning i huset, hvor
vibl.a. skal se NEWS-studiet samt de for-
skellige redaktioner og WEB- studiet

Deltagerpris 55 kr.

Indbetales pa Nordea konto 2415-
0216267451 mellem 12. og 14. september.
Man skal tilmeldes en af kontaktperso-
nerne, inden man indbetaler pengene.

Max. 30 deltagere
Mgadested: pa adressen 10 min. for.

Bindende tilmelding senest
11. september til:

Marianne Jorgensen

49147573
marianne298o@mail.dk

Connie Christiansen

49 14 49 37
harryc@outlook.dk
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Maersk Tarnet

Kobenhavns Universitet Blegdamsvej 3B,
Tirsdag 23. oktober kl. 14- 15.15

Mersk Tarnet blev indviet i januar 2017.
Kom helt taet pd den nyeste forskning
inden for sundheds-videnskab og oplev
prisvindende arkitektur indefra.

P4 rundvisningen kommer vi ind bag
facadens 3300 kobberskodder og ople-
ver den stemningsfulde arkitektur med
store auditorier og sma stuediekroge. Du
besgger en laboratorieetage og herer om
de sygdoms- og sundhedsudfordringer,
der preaeger vores samfund i dag. I par-
ken findes Kobenhavns leengste gangbro
og fra gverste etage maske byens bedste
udsigt.

Deltagerpris 110 kr.

Indbetales pd Nordea konto 2415-
0216267451 mellem 5. og 8. oktober.
Man skal tilmeldes en af kontaktperso-
nerne, inden man indbetaler pengene.

Max. 25 deltagere

Mgodested: Receptionen i Mersk Tar-
nets foyer 10 minutter for.

Bindende tilmelding senest
4. oktober til:

Connie Christiansen

49 14 49 37
harryc@outlook.dk

Marianne Mgller

491919 93
marikurt@mail.dk

Arrangementer ¢ Fredensborg Kommune

Regensen

St. Kannikestraede 2, Kebenhavn
Torsdag den 15. november kl. 11

Vi kommer til at hgre om Regensens
historie og arkitektur. Det er normalt en
lukket verden. Guiden vil abne derene
ved denne lejlighed og fortelle om de
gamle traditioner. Der har boet studen-
ter siden 1623. I nyere tid Jens Otto Krag
og Simon Spiis. Vi vil bl.a. here, hvad det
vil sige at holde et regensembede og om
kollegiets beromtheder.

P4 turen rundt omkring pa kollegiet, vil
vi se Regensgarden, den gamle kirkeflgj,
feegtekalderen, den gamle viceprovste-
bolig og Regensens bibliotek.
Rundvisningen varer ca. 75 minutter

Deltagerpris 40 kr. inkl. guide
betales kontant

Max. 30 deltagere
Moadested: P4 adressen ca. 10 min. for.

Bindende tilmelding senest
1. november til:

Solveig Simonsen
49 14 60 08
solsim@business.tele.dk

Marianne Jorgensen

49147573
marianne298o@mail.dk

Generelle
oplysninger om
arrangementer

Tilmelding til alle
arrangementer kan forst ske FRA
den 31. juli kl. 10.

Tilmeldinger, enten pa telefon
eller mail INDEN denne dato,
vil IKKE blive registreret

Arrangementerne er kun for med-
lemmer.

Ved alle tilmeldinger skal der oplyses
navn og tlf.nr.

Man kan kun tilmelde 2 personer
pr. arrangement, og der skal opgives
navn og tlf.nr. pa begge personer.

Man skal ikke tilmelde sig begge kon-
taktpersoner.

Man er forst tilmeldt, ndr man har
faet en bekraftelse pa enten telefon
eller mail.

Hvis ikke andet er opgivet, betales
der kontant pa stedet.

Indbetales der for 2 personer pa sam-
me konto, skal begge navne opgives.
Det er ikke nok at skrive indbetaling
for 2 personer, da det skal kontrolleres,
at alle indbetalinger er pa tilmeldings-
listerne.

Er arrangementer overtegnet,
skrives der pa venteliste. Det er me-
get vigtigt, at man melder fra, hvis
man ikke laengere er til radighed pa
ventelisten.

Bliver man veek fra et arrangement
eller melder fra efter sidste tilmel-
dingsfrist, sa skal der indbetales det
fulde beleb, hvis ikke andet er aftalt.
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Fredag formiddage pa v
Nivaagaards Malerlsamllng

Malerisamlingen inviterer atter engang
ZAldre Sagens medlemmer til at fordybe 51g
i kunstens verden. Denne sason byder pa
to filmvisninger og to omvisninger. I den
forste film, et prisvindende komediedrama
af Woody Allen, folger vi en nutidig forfat-
ters tidsrejse tilbage til Paris’ kunstnerliv i
1920'erne med Hemingway, Dali og Picas-
so. Den anden film er dokumentaren "Det
store kunstmuseum’, der forer publikum
bag kulissen og giver et intimt indblik i,
hvad det kraever for en gammel institution
som Wiens Kunstmuseum at traede ind i
nutiden. Museet byder desuden pa to om-
visninger - den ene i seerudstillingen "Hvad
der kan taenkes kan tegnes. Bladtegneren
Jens Hage”. Den anden er en dybdegéende
omvisning i et af Malerisamlingens mest
populeere malerier — Martinus Rerbyes "En
siddende Nubier, fra 1839.

fEldresagens medlemmer er inviteret pa
folgende fire fredage:

10. august, 14. september,
12. oktober og 9. november.

Arrangementerne starter kI. 11.
Indgang fra kl. 10:45.

Gl. Strandvej 2, 2990 Niva.

Deltagelse i arrangementerne er gratis,
nar du har et arskort til museet, eller
nar entreen er betalt.

Entré med grupperabat til 60 kr.

ved dette arrangement.

Tilmelding hos:

Kirsten Vedum
vedum@webspeed.dk
Senest den 7. august 2018.

Tilmeldingen kan ikke deles op, men
geelder for alle fire fredage. Bestilling
af serprogrammet med omtale af de
enkelte film og omvisninger via samme
mail.

Museet viser ydermere en reekke doku-
mentar- og fiktionsfilm om kunstnere
udvalgte fredage kl. 17. Tid og sted for
disse kan findes pa Nivaagaard.dk

Slentre og

oplevelsesture til...

Af Harald Borgfjord

Gurre Slotsruin og Gurre Vang
Onsdag den 5. september Kkl. 9.30

Vi mades pa Niva Station og kerer med
toget k1. 09.41 til Helsingor, hvor vi skif-
ter til bus 390R, der karer til Gurre. Her
kigger vi lidt pa Gurre Slotsruin, inden vi
gdr til Gurre Vang, hvor vi felger Sovejen
langs Gurre Se. Efter en kort pause forer
stien os frem til Gurrevej, som vi passe-
rer og gar videre ad Tervemosevej. Her
ligger der en stor traestamme, hvor vi
kan hvile os lidt og spise den medbragte
madpakke. Vi gér videre gstpa frem mod
vores udgangspunkt, hvor bussen kom-
mer og karer os til Helsingor.

Vi kan love en dejlig tur, som vi gennem-
forer bade i sol og regn.

Tilmelding er ikke nedvendig.
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Hesterkeb og Sjeelse
Onsdag den 3. oktober kl .9.20

Vi mades ved busstoppestedet ved Niva
Centret og tager med bus 354 kl. 9.28.
Bussen runder Blabzarhaven, k. 9.42 og
Fredensborg Radhus Kkl. 9.47. Vi stér af
ved Sandbjergvej og folger stien til Ho-
sterkgb. Gar igennem lidt af landsbyen
og kommer frem til Asebakken, hvor vi
kan nyde kaffen og den fine udsigt over
Sjelse. Nu folger vi Sjalsg-stien forbi
Jaegerhytten frem mod Ravnsneesvej,
hvor bus 5008 vil tage os med til Kok-
kedal St.

Inden vi nér Jegerhytten, er der en ba-
debro og et par smésger, hvor vi kan
nyde den medbragte mad.

En tur gennem et dejligt landskab, som

vi gennemforer i bade blest, regn og sol-
skin.
Tilmelding er ikke nedvendig.

Der tages forbehold for endringer i bus
og togtider.

Yderligere oplysninger hos
Marianne og Leif Ryom

4914 4210
leif.ryom@gmail.com

Harald Borgfjord

30340914
harald@borgfjord.dk
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Skal w

I danske legetidsskrifter foregar der
for tiden en debat om medicingennem-
gang, dvs den disciplin hvor en udvalgt
person, oftest en farmaceut, gennemgar
udvalgte patienters medicin med hen-
blik pa at anbefale @ndringer, som kan
komme patienterne til gode.

Baggrunden er, at nogle undersagel-
ser har vist, at overdosering, interaktio-
ner mv. er ansvarlig for ca. 13% af alle
hospitalsindleggelser af @ldre, og at
man endvidere mener at 2.000 — 5.000
af de aldre patienter, som indlagges pa
grund af medicinproblemer, der. Sa det
er jo et alvorligt problem.

For at hjelpe med medicingennem-
gangen har IRF (Institut for Rationel
Farmakoterapi) udferdiget en liste over
"Leegemidler hvor indikationen ber re-
vurderes hos @ldre”, ligesom Regioner-
ne har udgivet listen "Forslag til sepone-
ring af leegemidler hos @ldre”, sa der er
for sé vidt tilstreekkeligt med veerktajer
til radighed.

Som eksempel kan navnes en lege-
praksis i Jylland, som har gennemgaet
medicinkortet fra alle deres &ldre pa-
tienter, og har udtaget dem som fik fem
eller flere forskellige preeparater, idet
det siger sig selv, at jo flere forskellige
praeparater en patient far, des storre er
muligheden for at overse noget. Og op-
teellingen viste, at patienterne i den ud-
valgte gruppe fik mellem fem og 46 for-
skellige leegemidler.

Konklusionen efter gennemgangen i
den pégaldende laegepraksis var, at el-
dre ofte far rigtig meget medicin, hvoraf
en del skal tages livslangt, mens en an-
den del er akut helbredende eller fore-

Fredensborg Kommune

byggende og derfor kun skal tages i pe-
rioder. Desuden kommer der hele tiden
nye anbefalinger, som f. eks at PPI (mid-
ler som forebygger mavesar) og statiner
(midler som forebygger areforkalkning)
godt kan seponeres (bringes til ophar)
hos langt de fleste patienter, uden at der
opstar negative virkninger, og de anbe-
falinger bar selvfolgelig folges i rigtig
mange tilfelde.
Andre legepraksis har foretaget tilsva-
rende screeninger af deres patienter, og
har fundet nogenlunde de samme tal.
Det er vigtigt at understrege, at nar en
farmaceut har gennemgéet en medi-
cinliste, sd kan farmaceuten anbefale
forskellige @ndringer, men det er den
praktiserende leege som kender patien-
ten, der i den sidste ende beslutter, om
@ndringerne skal fores ud i livet eller e;j.
Tallene siger, at leegen accepterer mel-
lem 25-88 procent af de fremkomne an-
dringsforslag.

Hvilke leegemidler er der tale om?
De fleste endringsfor-
slag kommer indenfor
omraderne  hjerte-
kar-sygdomme, psy-

kiatri, KOL samt
smerteomraderne.
Og anbefalingerne

kommer hyppigst som do-
siseendring, medicinopher eller medi-
cinskift. Og med FMK (Falles medicin-
kort), som ligger pa nettet, og som

nu kerer relativt problemfrit,
sa vidt jeg har faet oplyst, og
er tilgengeligt for bade laeger
og sygeplejersker, s burde det
veere muligt at pille ved pillerne

lles

ved pillerne ?

Af Josée Linnemann

pé en sddan made, at vi eldre far al den
medicin, som er ngdvendig for os, men
bestemt heller ikke mere.Sa hvis du er
eldre og far fem forskellige praeparater
eller flere, s& bar du overveje at ga op
til din praktiserende laege og bede ved-
kommende checke medicinkortet for at
se, om alt er ok, eller om noget evt. med
fordel kan @ndres. Du kan ogsa selv se
dit medicinkort ved at ga ind pd www.
sundhed.dk/ medicinkort eller ved at
downloade app’en Medicinkort. Det be-
tyder ikke, at du kritiserer din praktise-
rende lege eller stiller spergsmalstegn
ved leegens kompetencer, slet ikke, - det
betyder bare, at du selv tager et medan-
svar for dit helbred og for de piller, som
du hver dag putter i munden. m

Kilder: Mdanedsskrift for almen praksis
nr. 8/2016 Polyfarmaci hos aldre. Ma-
nedsskrift for almen medicin nr. 3/2018
Medicin- tjek — Win for alle.




En forskergruppe under ledelse af professor
Janet Lord, University of Birmingham, Insti-
tute of Inflammation and Ageing i England,
vil gerne gore op med den forestilling, at al-
derdom og sygdom herer sammen og at de
sidste &r af vores liv skal vere plagsomme.

Den seneste undersagelse, de har lavet, er ble-
vet publiceret i tidsskriftet "Aging Cell” den 8.
marts i ar og er altsa spritny. Forskergruppen
har undersegt og sammenlignet en gruppe
meget aktive cyklende mand og kvinder i
alderen 55-79 ar med en gruppe i matchen-
de alder, som bare levede et almindeligt liv.
Og forskergruppen fandt, at de cyklende zl-
dre var sundere, havde storre muskelmasse,

havde mindre overveegt, havde lavere koleste-
roltal samt havde et immunsystem, som var
lige si godt som yngre menneskers.

Men hvad betyder det? Sterre muskelmasse
er godt og er tegn pa, at det muskelsvind, som
kommer med alderen, kan modvirkes gen-
nem motion. Og storre muskelmasse betyder
0gsd, at vi gir mere sikkert pa benene og har
feerre faldulykker, nar vi bliver eldre. Mindre
overvaegt er godt, fordi der er mange sygdom-
me blandt andet hjerte-kar sygdomme og dia-
betes, som hanger sammen med overvagt,
og det er selvfolgelig fint, hvis disse kan und-
gas. Lavere kolesteroltal er godt, fordi et hojt
kolesteroltal er forbundet med areforkalkning

Af Josée Linnemann

og dermed et hajere blodtryk, risiko for blod-
propper og for en spraengt hovedpulsare. Et
velfungerende immunsystem betyder ferre
infektionssygdomme og maske — det forskes
der meget i — maske ogsa mindre risiko for
gigtsygdomme mv. Og lidt som et kuriosum
til sidst til maendene: De cyklende mand hav-
de et hgjere tal for det mandlige kenshormon
Testosteron, som jo betyder mere aktivitet,
mere energi og mere af alt muligt andet. Take
that!

Sa find cyklen frem og kom ud pé landevejen,
iseer hvis du er vant til at cykle. Men hvis du
er sadan en som mig, der ikke har siddet pa en
cykelimange ar, sa er derjo heldigvis ogsa mu-
lighed for at cykle i det lokale motionscenter
eller hos fysioterapeuterne. Sédan en jernhest
kan jo heldigvis ikke velte. Husk at du ikke
skal kere hurtigere, end at du stadig kan snak-
ke. Méske bare i korte setninger, men hvis du
er sa forpustet, at du har svart ved at tale, sa
kerer du for hurtigt, og det har du ikke godt af.
Og sa lige til sidst er det godt at huske pa, at
lidt er meget bedre end ingenting. Sa hvis du
bare cykler 10 minutter et par gange om ugen,
sa er du allerede godt pa vej. God forngjelse! m

Flodkrydstogter pa Donau og Rhinen

Et flodkrydstogt er en fantastisk made at
rejse pa. Pa et krydstogt skal du ikke pakke
kufferten og skifte hotel hver eller hveran-
den dag. Du skal ikke sidde mange timer
i en bus for at komme fra sted til sted. Du
kan bare slappe af og lade oplevelserne
komme til dig mens du nyder den gode
mad i skibets restaurant, udsigten til de
skiftende landskaber, samt ikke mindst en
god nats sgvn i din komfortable kahyt.

Luksus pa Donau - 11 dage
Oplev 7 lande og 5 hovedsteeder, nar
vi sejler pa Donau fra Wien til Bukarest
eller omvendt, med det 4*-stjemede skib
MS River Navigator. Inkl. fly og transfers,
udflugter, helpension ombord, drikkevarer
og erfaren dansk rejseleder.

Fra kr. 16.495,-

Luksus pa Mosel og Rhinen - 8 dage
Nyd de skgnne udsigter til vinmarker,
slotte og borge, under sejladsen pa de 2
populeere, tyske floder. Vi sejler med det
4*-stjernede skib MS Leonora. Inkl. fly og
transfers, udflugter, helpension ombord,
drikkevarer og erfaren dansk rejseleder.
Fra kr. 10.995,-

www.besttravel.dk

TIf. 70 20 98 99

Best Travel

Rejs dig rig




Fastnet,lw — Teleselskabet for Aldre Sagens medlemmer

Gor som over 23 000
andre medlemmer af
/Aldre Sagen

420 KR. OM ARET PA DIT
FASTNET-TELEFONABONNEMENT

DANMARKS MASKE BILLIGSTE FASTNETS TELEFONI
Med Fastnet.nu kan du ringe billigere pa YouSee’s
netveaerk. Du sparer mere end 420 kr. om aret pa dit
abonnement ligesom alle samtaler er 20 % billigere.

INGEN FORSKEL | HVERDAGEN - BARE BILLIGERE
Du beholder samme stik i vaeggen og samme nummer.

Du vil ikke maerke nogen forskel i hverdagen, kun at det er
billigere.

SA MEGET SPARER DU PA DIT ABONNEMENT
Type Fastnet.nu YouSee Spar pr. md.
Alm. Fastnet kr. 129,00 kr. 164,00 kr. 35,00

0 Husk at tilmelde dig til Temamode - se andet sted i bladet

Jeg sparer mange penge pa bade mit fastnetabonnement og min internetforbindelse.
Og de havde ogsa et rigtig godt tilbud pa mobilabonnement. Nu har jeg mere end
2.100 kr. om aret til at forkeele mig selv med. En telefonsamtale med Fastnet.nu, det
var alt, hvad der skulle til, s sgrgede de for at alt faldt pa plads og blev overfort.

Det er sjeeldent, man oplever sa god service i dag!

Ena Bjerg Mortensen, Holte

OPRET PA WWW.FASTNET.NU - ELLER RING 70 30 00 37

Fastnet.nu er etableret i 2012 pa opfordring af ZAldre Sagen Birkerod Kongevej 40 | 3460 Birkered




Bliv cykelpilot il glaede
for andre - 0g ikke mindst dig selv  AfLeif andersen

Efter at have veeret cykelpilot i nasten et ar
pa Aktivitetscenter Egelunden i Kokkedal
efterlyses flere cykelpiloter, der kunne have
lyst til at supplere mig og uden tvivl andre
cykelpiloter pA kommunens gvrige aktivi-
tets- og plejecentre. Jeg var lidt betenkelig
ved at melde mig til at kere pd parallelcyk-
len, hvor vi sidder ved siden af hinanden og
traeder det bedste vi kan uden for meget brug
afel, da vi begge helst skulle have lidt/gerne
meget motion ud af det. Min betenkelighed
bestod mest i, at jeg var bange for at blive for
bundet af at kore en gang om ugen, men det
er heldigvis ikke noget problem. Jeg sender
normalt en mail i slutningen af hver méned
til Egelunden med de datoer, jeg mener at
kunne kere i den folgende méaned. Det er
ikke noget problem at e&ndre i dagene eller
ringe om morgenen og melde afbud, hvis

vejret er darligt eller der er kommet noget
andet i vejen. Jeg er som regel altid i godt
humer, nar jeg cykler hjemmefra kL. 9.30 til
Egelunden, og som min kone siger endnu
mere glad nar jeg kommer hjem lidt for KI.
12, efter normalt at have kert fire ture, of-
test ned til vores nye dejlige omrade ved aen
og sgerne. Jeg har kun medt positive og gla-
de medkerere, hvor vi nyder at snakke om
alt mellem himmel og jord, herunder hvad
de synes om at komme/vere pa Egelunden,
samt den mad, der serveres til frokost.

Alle er utrolig positive om Egelunden og er
begejstrede for de mange aktiviteter pa ste-
det, ligesom jeg kun har hert rosende ord
om gruppeleder Annette og hendes altid
sode og hjelpsomme medarbejdere Ulla,
Hanne og Bitte, samt de frivillige i aktivi-
teten. Herudover er alle meget glade for den

mad, der serveres, hvilket kommer til ud-
tryk som, "du kan godt argre dig over, at du
ikke skal med ind og spise i dag.” Sa provom
det ikke er noget for dig — du kan jo starte
her, hvor det er lidt varmere - jeg karer selv
hele aret, hvis vejret er til det, selv om nogle
af dem piver lidt, indtil de kommer i gang.
Jeg vil meget gerne hjelpe dig i starten
-men du kommer garanteret hurtigt efter
det. Pa Egelunden kan du selv valge mel-
lem mandag, onsdag og torsdag - behaver
ikke veere samme dag hver uge. m

Kay Johannsen
NLP terapeut

Jeg tilbyder
3 forskellige NLP
en-dags kurser

Sammen med hgjst 10
andre personer kan du fa
en smags-prgve pa NLP
principper og veerktgijer.

Du vil have mulighed

for at g8 pa opdagelse i

dine tanker, dine fglelser,
din adfaerd og din
kommunikation.

Kurserne er hovedsageligt
oplevelsesorienterede,
iblandet lidt teori.

MALSATNING
lerdag den 22. september 2018

Dine personlige mal

Hvilke dréammer eller gnsker har du?
Find dine ressourcer og dine be-
greensninger.

Ggr dine mal overskuelige og
opnaelige.

TIDSLINIE
lordag den 20. oktober 2018

Dit personlige forhold til tid
Opdag dit forhold til din egen for-,
nu- og fremtid

Hent ressourcer fra din fortid

Se dine livsbegivenheder i et andet

lys.

VARDIER
lerdag den 17. november 2018

Hvad er vigtigt for dig?

Bliv mere afklaret med hvad der er
vigtigt for dig

Find ud af din motivation

gulerod eller pisk?

Brug dine styrker pa den bedste
made.

DATO
Lgrdag 22/9, 20/10, og 17/11

TID
kl. 10-15

STED
Frivilligcentrer
Teglgardsvej 423A
Humlebaek

ANTAL
Hgjst 10 personer

KONTAKT

Kay Johannsen

NLP terapeut

51 88 66 24
kay.johannsen@gmail.com

NEURO
LINGVISTISK
PROGRAMMERING

NLP er et veerktgj inden for
KOMMUNIKATION OG TERAPI
der bruges til personlig udvikling
og forandring.
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VELKOMMEN I

HUMLEBZAK FITNESS FORENING

MELD DIG
IND IDAG

G4 ind pé vores hjemmeside

WWW.HFF.DK
Tryk p& TILMELD NU i toppen og udfyld formu-
laren. Vi gleeder os til at byde dig velkommen.

PRISER
1 &rkr. 1.800,- 1/2 é&r kr. 1.000,-
Pr. mé&ned* kr. 175,- Indmeldelsesgebyr
inkl. naglebrik kr. 200,-
*Bindingsperiode: 1/2 ér.

VI TRANER IKKE FOR AT BLIVE YNGRE

- VI TRANER FOR AT BLIVE £LDRE

| Humlebaek Fitness Forening stér et team af instrukterer klar til
at hjzelpe dig. Vi udarbejder et program, som ftilpasses dig per-
sonligt. Alle vore instrukterer er frivillige og uddannet af Dansk
Gymnastik og Idreetsforbund.

MOTIVATION, ENERGI OG VELVARE
Meld dig ind i HFF og maerk forskellen. Ved at traene dine muskler

og led jeevnligt, vil du hurtigt kunne maerke at er sket noget med
kroppen, ndr du naeste gang tager en cykeltur eller nér du baerer
dagligvarerne op pé 2. sal.

| Humlebaek Fitness Forening er der en afslappet og positiv stem-
ning blandt medlemmerne. Det er hyggeligt at traene hos os.

HUMLEBAK FITNESS FORENING

HFF - Langebjergvej 403 - 3050 Humlebaek -

info@hff.dk f facebook.com/hfffitness



Jeg er vager ...

men vager du?

Ingen behgver at veere alene i livets sidste timer.

En vager er en M/K person, der sidder
ved en terminal/deende, for hvem ” Li-
vet skjorte er blevet for kort” Og for
hvem tiden er inden til at forlade denne
verden. Vageren er der ’in persona’ pri-
meert for at give fred, ro og statte til den
deende. Vores bedste varktaj vores ro
og tilstedeverelse. Vi leegger en beroli-
gende hand pa skulder/hoved, holder i
hénd, synger maske en lille sang, leeser
lidt, gar lidt rundt og taler til den termi-
nale si den terminale, kan fornemme/
merke, at vi er der. Men vi patager os
ikke professionel pleje. Det overlader vi
til de professionelle hjemmeplejen eller
sygeplejerskerne etc. Vi ved, at med vo-
res virke aflaster vi bade de parerende
og plejepersonalet.

De pargrende er ofte kert traette i job-
bet med at vage over et kert familie-
medlem. Det kan veere en virkelig stor
belastning for alle med bade familie, job
og karriere, bade fysisk og psykisk. Ple-
jepersonale er der jo desverre ikke nok
af, men dem der er, gor alt hvad de kan.
Og de kan ofte have meget sveert ved at
slappe af og undga stress, nar de har
en terminal. De far ofte et meget per-
sonligt forhold til deres klienter og har
derfor svert ved at tage hjem, nar deres
vagter er forbi. Iser hvis de ved, at der
ligger en, hvor det er lige op over. Her
kan vores tilstedevarelse ogsa vere til
stor aflastning, fordi de ved, at vi er der
i det aftalte tidsrum. Hvis/nar tingene
udvikler sig, og der bliver brug for pro-
fessionel hjalp, sa er vageren der, og kan
tilkalde den nedvendige hjzlp. Det giver
plejepersonalet tid, ro og tryghed i deres
vigtige arbejde, sa de kan beskaftige sig
med alle de andre vigtige opgaver, som
de ellers matte udskyde.

Végerne i Aldre Sagen tjener absolut in-
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tet i kroner og gre. Det er et 100% ulon-
net og frivilligt arbejde. Lonnen bestar
ene og alene i viden om, og dermed ogsé
gleeden ved, at endnu en terminal ikke
behgvede at ligge alene og de, og at der
var en til at folge den terminale det sid-
ste stykke vej. Vi ser ofte, hvor meget be-
tydning aflastningen af de(n) parerende
har, og den tak vi far fra parerende, samt
fra plejepersonale, er med til at gore hele
arbejdet vaerd at bruge fritid pa.

Der kraeves ingen speciel forudgaende
uddannelse for at blive vager. Det vigtig-
ste er, at man er i balance med sig selv,
og har et helt afklaret forhold til deden.
Det sidste er maske nok det svaereste. For
mange er det svaert at skulle indremme
over for sig selv, at det er 100% sikkert,
at deden ogsa vil komme til dig selv. Ma-
ske allerede i morgen, hvem ved?? Selv i
vores moderne tid er det desverre stadig
et STORT tabu, at tale &bent om deden.
Det gar, at det er enormt svert at skaffe

vagere nok. Sa det mangler vi konstant i
vagetjenesterne i hele Danmark.

Hvis du efter denne smore skulle have
faet lyst til at here mere om, eller even-
tuelt at vaere med til at give fred og ro
til terminale og aflaste, hjalpe og give ro
til de pargrende, samt til det personale,
som troligt keemper den ulige kamp med
vores deende, s& kontakt den narmeste
vagetjeneste i din naerhed.

I Fredensborg er det pa: 40 97 95 95.
Aldre Sagen skal nok klaede dig pa til
jobbet som vager, og de betaler alle om-
kostning i forbindelse med bade kurser
og vagninger.

Tenk blot pa, hvor mange du kunne
‘glede/hjelpe’ ved din blotte neerve-
relse. Blot ved at ofre en smule fritid.
En vagt er som regel 3-4 timer lang. Alle
vagter gennemgar vi ved et manedligt
vagemede, sd ingen brender inde med
darlige erfaringer eller folelser. Vi hjel-
per hinanden og vi passer pa hinanden.
Ingen skal have det darligt efter en véag-
ning. Der er altid en eller flere, man kan
debriefe hos.

Man binder sig ikke for et bestemt antal
timer. Det er frivilligt, og privatlivet re-
spekteres fuldt ud. Sa nar der er brug for
os, bliver vi inviteret til at deltage. Man
melder sig s til eller siger nej tak. Man
kan endda selv sige, hvornar det kunne
passe ind i ens planlegning. m

Vores motto er: Ingen behover at vaere alene i livets sidste timer.




Fa forsikring for

alle pengene
... 00) overskuddet tilbage!

GF er ejet af kunderne. Vi skal ikke tjene penge til aktionzerer, og derfor er

det i stedet dig, der far gleede af overskuddet. Princippet er, jo faerre skader,
jo stagrre overskud. Er der overskud, sa bliver din del af overskuddet trukket

fra i den pris, du skal betale for det kommende ars forsikring.

FORSIKRING

Ring og fa et uforpligtende tilbud, eller kig forbi.

GF Storkgbenhavn - Herlev Hovedgade 6 - 2730 Herlev - TIf. 38 770 770 - www.gf-kbh.dk Det gode selskah



Herrevaerelset

Aldre Sagen i Fredensborg Kommune har
mange spendende aktiviteter. I april 2016
blev der inviteret til et mode pa Nivaa-
gaards Malerisamling, hvor 25-30 modne
mand medte op for at diskutere, om der var
behov for et sarligt mandeforum under Zl-
dre Sagen i kommunen. Det blev starten pa
et madeforum for modne maend fra alle so-
ciale samfundslag, der naturligt fik navnet
Herreverelset.

Herrevarelset har lige holdt 2 ars fadsels-
dag og har féet stor succes med bade med-
lemstal, arrangementer og mededeltagelse.
Og midt i succesen har nogle medlemmer
endda udgivet en bog med egne historier.
Vi startede i det sma med godt 25 medlem-
mer, men har i dag over 130 medlemmer.
Vi kan med den store medlemstilgang, der
har veeret over de 2 r, konstatere, at Aldre
Sagen har "ramt” noget rigtigt med et Her-
revarelse. Det er tydeligt, at der er et behov
i kommunen for et forum til &ldre mend,
hvor de kan samles til socialt samver og
hygge kombineret med gode arrangemen-
ter.

Herrevearelset holder som udgangspunkt
sine moder hver anden fredag kl. 11-14 i
Medborgerhuset Egedal i Kokkedal. Her er
der modelokale til at huse herrerne og et
kokken, sa de selv kan lave kaffe, forberede
frokost og klare opvasken. Deltagerantallet
svinger fra ca. 35 til ca. 55 medlemmer pr.
gang. Hvor der er hjerterum er der jo ogsd
husrum.

Udover kaffe, frokost med en enkelt kold
pilsner og god hyggesnak har vi til hvert
mode et tema. Det kan veere et indleg "ude-
fra”, fra et af medlemmerne eller en udflugt
til et spendende sted i omradet.

Da vi ikke betaler kontingent for medlem-
skab, betaler hver modedeltager en flad
50%r pr. gang for hele arrangementet. Nah
ja, en gang imellem lidt mere, hvis der er
specielle arrangementer.

Vi har bl.a. haft foredrag af skuespiller og
instrukter Lars Knutzon, der fortalte om
sin mor Lulu Ziegler, sin barndom og op-
vekst. Kriminalinspektor Bent Isager Niel-
sen har fortalt om opklaringer af nutidens
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varste drabssager. Foredragsholder Poul
Kragelund har veeret pa besog et par gange
og underholdt om béde Storm P. og humor
og satire gennem tiden. DR-journalist Pre-
ben Lund har holdt opleeg om Radioavisens
historie gennem tiden og ikke mindst om de
mange koryfaer, vi kender derfra. Senest
har Per Stig Moller fortalt anekdoter fra sin
barndom med trade til sit virke som uden-
rigsminister.
Lokalhistorikere har ogsa veret pa besog.
De har fortalt om Medborgerhusets historie,
om neromradet og givet os en rundvisning i
en underjordisk krigsbunker i Kokkedal fra
“koldkrigstiden”. Ogsa historiske historier
langs Strandvejen fra Humlebaek Havn til
Mikkelborg er vi blevet beriget med.
Og sa skal vi heller ikke glemme kommu-
nens borgmester, Thomas Lykke Pedersen.
Han har veret pa besog i Herreverelset i
bade 2016 og 2017 og har nu ogsa sagt “ja
tak” til at komme igen i efteraret 2018. Det
begynder at ligne en god tradition, som vi er
glade for. Det giver os mulighed for at hare
om kommunens dagsaktuelle tilstand og
stille konkrete spergsmal til borgmesteren.
Engang imellem beveger vi os vak fra
Medborgerhuset i Kokkedal. Vi har veret
pa byvandring i Kebenhavn med Poul Kra-
gelund som guide, varet pa fengselsmuseet
i Horserad, en sejltur pa Esrum Sg, pa be-
sog 1 Naverhulen i Helsinger og pa Lokal-
historisk Museum i Avdergd. Senere er der
planlagt en serrundvisning pa Bakken.
Vi benytter os selvfolgelig ogs af de mange
spendende medlemmer i Herreverelset,
der gerne vil holde indleeg pa vores mader.
Det har bl.a. veeret om slagtsforskning, rej-
seoplevelser, opvakst i et splittet Senderjyl-
land i mellemkrigstiden, opvaekst i det gam-
le Karlebo, tiden som jagerpilot under den
“kolde krig” og udstationering under Bal-
kankrigen, en sgmandsprasts oplevelser
for og under Nellikerevolutionen i Portugal,
raketbasen i Gunderod og meget mere.
Udover medlemmernes foredrag sidder vi
pa vores mader og fortzller hinanden hi-
storier fra vores liv. Bade fra barndom, ung-
dom, arbejdstid og meget andet. Der er ikke

af Bent Marcussen og Jan Hellen

| Fredensborg Kommune har stor succes

mangel pa gode, sjove og spendende histo-
rier — og alle har jo en historie at fortzlle.
Det gav sa en tanke om at prove at fa nogen
af de historier skrevet ned for bl.a. vores
bern og barnebern, men ogsa for alle andre,
der kunne have interesse 1 at laese om en tid,
der ikke er mere og fa den fortalt af modne
mand, der igennem livet har oplevet meget.
Den tanke er nu fort ud i livet. 177 medlem-
mer af Herreverelset har skrevet en bog
med 22 helt forskellige historier fra deres liv
eller markante tidspunkter i livet. Bogen er
pa 280 sider og flere historier er illustreret
med egne fotos. Bogen udkom ultimo april
2018 i forbindelse med Herrevarelsets 2 ars
fodselsdag og hedder naturligvis "Historier
fra Herreveerelset”.

Der har for bogens historier ikke veret en
redakter ind over for at komme med re-
daktionelle tilrab, @ndringer af de enkelte
historier eller samle historierne til en rad
trad. Nej, alle forteller deres egen historie
med deres egne ord, synspunkter og hold-
ninger, som de gnsker historien skal fortel-
les. Hver fugl synger jo med sit naeb, hvilket
gor bogen helt unik og overraskende.

Du kan se mere om vores bog pa http://
fredensborg-aeldresag.dk/historier-fra-
herrevaerelset/

Vi har med vores succes vist, at det er en
god idé med et forum, hvor modne maend-
mades. Behovet er der og opbakningen har
vist sig at vaere stor. Herrevearelset har givet
inspiration til, at der nu er dannet et Dame-
varelse under Zldre Sagen i Fredensborg
Kommune.

Vil du se mere om Herrevzrelset i Fredens-
borg Kommune, sa kan du finde os pa www.
fredensborg-aeldresag.dk/herrevaerelset.
Her kan du ogsa lese vores nyhedsbreve,
som vi udsender efter hvert mgde med re-
ferat af modet og indlegget pa modet samt
oversigt over kommende mader.

Og hvis du vil here yderligere om Herrevee-
relset, kan du kontakte Herrevarelsets for-
mand Erling Vraa, der ogsé er formand for
Aldre Sagen i Fredensborg Kommune, pa
herrevaerelset@fredensborg-aeldresag.dk m
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Vi byder pa et kvalitetskgkken baseret pa gode ravarer og VI TILBYDER
en arlighed i maden. Kontakt os sa hjzelper vi gerne med
planlaegning af en god fest.

+ Guldbryllupsfest
* Maerkedage

Vi tilbyder ogsa overnatning. * Fodselsdage
* Receptioner
* Mad ud af huset

B eseszosse 70 20 98 60
FEST & SELSKABER

www.fredensborghusene.com - mail@fredensborghusene.com



Ringbinds

I drene fra 1987 til 2001 gjorde jeg tje-
neste som vicekriminalinspektor ved
kriminalpolitiet i Helsinggr Politikreds.
I disse ar havde vi mange forfeerdelige
drabssager i politikredsen. Vi havde
ogséd et helt specielt drabsforseg, hvor
en gerningsmand forsegte at drabe ved
hjelp af en pistol pakket ind i et ganske
almindeligt ringbind, og det vil jeg nu
fortelle nermere om.

Den 11. november 1987 Kkl. 19.17 med-
delte Falck til Politigdrden i Helsingor,
at man havde sendt en ambulance til
en adresse i Hornbak, hvor en 38-arig
mand var blevet skudt i maven.

Denne oplysning var opstarten til en
ikke helt almindelig sag med efterforsk-
ning frem til udgangen af marts maned
1988.

Det hele tog sin begyndelse, da den
38-arige direktor forlod sit edb-firma i
industrikvarteret i Helsinger for at kere
hjem til Hornbaek efter dagens arbejde.
P4 kolerhjelmen af forurettedes bil, der
stod parkeret uden for hans virksomhed,
var efterladt en stor kuvert indeholden-
de et ringbind, som var lukket sammen
med papirlabels — en helt uskyldig ku-
vert, som viste sig at indeholde en sand
helvedesmaskine.

Forurettede fandt intet mistaenkeligt
ved denne indpakning, som han regnede
med kunne indeholde en udlant bruger-
vejledning til edb-udstyr, som en kunde
pa lidt utraditionel méade havde returne-
ret pafert direkterens navn, og derfor
tog han kuverten med til sin bopeel.

Pistol i ringbind
Da direktoren ved ankomsten til bopae-
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et bestialsk drabsforsgg

len pakkede ringbindet ud, blev han livs-
farlig kvaestet, idet ringbindet indeholdt
en skarpladt pistol, som blev afskudt ved
hjelp at et simpelt snoretrak, der var
skjult inde i ringbindet. Han faldt om og
mistede et kort gjeblik bevidstheden, og
hans tilstand var yderst kritisk timerne
efter den barbariske handelse.

I dagene efter det uhyggelige overgreb
blev der foretaget flere operative indgreb
pa forurettede, mens politiet bevogtede
hans sygeseng for at undga flere attenta-
ter. Forst flere maneder senere lykkedes
det at operere projektilet ud af foruret-
tedes krop.

Sagen blev med det samme “debt”, og
hvad var mere naturligt end "Ringbinds-
sagen”?

Hvor skulle vi sgge gerningsmanden
Forurettede havde ikke kendskab til, at
nogen ville ham til livs, og s& vidt han
vidste havde han ingen fjender — hver-
ken privat eller forretningsmaessig, sa
han kunne ikke hjzlpe os med at pege
pé nogen gerningsmand.

Den saregne fremgangsméde ved uger-
ningen var ikke en made, vi tidligere
havde set anvendt i Danmark, og det 1a
meget hurtigt klart, at det ville veere en
efterforskningskravende sag, som kri-
minalpolitiet i Helsinggr ville fa svert
ved at lofte alene. Rigspolitichefens Rej-
seafdeling kom derfor med i efterforsk-
ningen fra starten.

Tekniske undersggelser

De tekniske undersggelser viste, at den
anvendte pistol oprindelig var en gas- og
lasskudspistol fremstillet i Vesttyskland

i1980. Piben, der nu sad i pistolen, var
hjemmelavet, men forarbejdningen vid-
nede om stor finmekanisk dygtighed.

Pistolen var skjult i et ringbind i en ku-
vert, der var fastgjort til ringbindets fire
hjorner. Gennem ringbindets bagside
var stukket et sgm, som var bgjet om-
kring pistolens aftreekker og bukket, s&
det dannede en lgkke. Heri var fastgjort
en tynd nylonsnor, som var strammet til
og bundet med en knude pa ringbindet
forside under de omtalte papirlabels.

Den kuvert, som pistolen var skjult i, var
af ret sjelden format og type med svaer
papbagside.

Det var veesentlig fra starten at fa alle
tekniske oplysninger med, da vi pa det
tidspunkt ikke vidste, hvad der kunne
veere med til at afslore gerningsmanden.

Professionelt arbejde

Den forste efterforskning gik ud pa at
kontakte personer, som politiet kendte
fra illegal vdbenhandel. Flere af disse
personer var enige om, at piben var
fremstillet s& professionelt, at kun gan-
ske fa personer i Danmark kunne have
udfert arbejdet, og der blev ogsa peget
pa mulige personer.

Ad den vej kom vi i kontakt med fire me-
get vabenkyndige personer. Af dem var
de to varetaegtsfeengslede i en kortere pe-
riode, idet der hos dem blev fundet ting,
der pegede pa dem som gerningsmeend.
Og den ene af dem forsogte at dekke
over den rigtige gerningsmand, der blev
anholdt d. 8. januar 1988 — en 33-arig
dansk mand med bopel syd for Keben-
havn.

Fredensborg Kommune



Gerningsmanden

Gerningsmanden havde stort set aldrig
haft almindeligt arbejde. Pa grund af de
usikre tilstande, som han mente radede i
Danmark, folte han, det var pakraevet at
ga med pistol for at forsvare sig. Efter fa
dages varetaegtsfeengsling erkendte han,
det var ham, der havde tilvirket ringbin-
det med pistolen.

Den sigtede forklarede til politiet, at
han var blevet kontaktet af en gammel
bekendt, der nu var administrationschef
i et edb-firma beliggende i Storkeben-
havn.

Dette edb-firma havde forurettede veeret
ansat i fem ar tidligere, men blev neer-
mest tvunget til at opsige sin stilling.

Tog kunderne med sig

Straks efter startede forurettede sit eget
edb-firma i industrikvarteret i Helsin-
gar, og han tog flere af sine tidligere kun-
der med sig over i sit nye firma.

De produkter, der blev solgt fra det nye
edb-firma, var af samme marke, som
de produkter, hans tidligere arbejds-
giver solgte. For selv om den tidligere
arbejdsgiver var eneimportor af dette
merke, foretog forurettede parallelim-
port af produkterne fra Vesttyskland, og
da forurettede solgte sine produkter bil-
ligere end sin tidligere arbejdsgiver, var
man interesseret i at fa ham stoppet, selv
om det kun betad ganske lidt for omsaet-
ningen i det meget storre firma.

Han skulle knaekkes
Administrationschefen fik efter kontakt
med gerningsmanden gront lys fra den
overste ledelse i det storre firma til at
hyre gerningsmanden for at knakke for-
urettede. D. 18. september 1987 fik ger-
ningsmanden udbetalt 22.000 kr., som
skulle vaere hans betaling for arbejdet.
Det fremgik dog ikke af virksomhedens
bogholderi, at det var gerningsmanden,
der havde faet pengene.

Det var ogsa uklart, hvilken modydelse
firmaet forventede. Administrations-
chefen nevnede, at man gerne ville vide,
hvor forurettede fik sine varer fra. Men
da gerningsmanden havde anskaffet sig
bade aflytningsudstyr og var begyndt

Fredensborg Kommune

at skygge forurettede ved hjalp af over-
ladte fotos af denne, og herunder havde
set ham i kontakt med en bil pamalet et
firmanavn indeholdende bogstaverne
RAM, mente man ikke, det kunne bru-
ges til noget, selv om gerningsmanden
var af den opfattelse, at det kunne vere
en edb-grossist.

En kort periode forvirrede dette firma
med bogstaverne RAM ogsa efterforsk-
ningen hos kriminal-politiet, indtil man
fandt ud af, at den “fremmede” bil til-
horte forurettedes samleverske.

Bare en forskrakkelse
Administrationschefen foreslog i stedet
alternative lgsninger. Fx kunne man an-
bringe narkotika i forurettedes firma og
derefter give politiet et praj, og sa habe
pa, at det kunne veere med til at lukke
hans firma. Muligheden for at stikke ild
pa forurettedes virksomhed blev ogsa
navnt, men det ville nok bare styrke for-
urettedes likviditet. Muligheden for at
true forurettede blev ogsa navnt, og det
forstod gerningsmanden sadan, at han
skulle made op i forurettedes virksom-
hed og true ham fysisk til at lukke sin
virksomhed.

Gerningsmanden havde efterhdnden
sveert ved at finde ud af, hvad man for-
ventede af ham. Han folte sig psykisk

Et seniorliv
rummer masser

af muligheder...

Vil du blive boende eller flytte til noget
mindre? Er du pa udkig efter en laekker
andelsbolig? Hvordan vil du bo, nar du

bliver senior?

Vi hjeelper dig med at fa overblik over
mulighederne og la2gge en boligplan!

presset af administrationschefen til at
foretage sig noget. Det endte med, at
han fremstillede ringbindet med den
ladte pistol. Ikke for at draebe forurette-
de men for at give ham en forskraekkelse,
og sé forventede gerningsmanden, at po-
litiet ville komme ind i billedet og bringe
suspekte ting for dagen, sa forurettede
var ngdt til at lukke sin virksomhed.

To idemt faangselsstraf

D. 15. og 16. januar 1988 blev admini-
strationschefen, direktoren, en divisi-
onsdirektor og ekonomidirektoren i det
storre firma anholdt - alle sigtet for med-
virken til forseg pa freds- og ereskraen-
kelser med mulighed for fire ars feengsel.
@konomidirektgren blev lgsladt i retten
samme dag. De to andre direktorer blev
lgsladt d. 9. februar, og administrations-
chefen blev lgsladt d. 18. februar. Ger-
ningsmanden sad varetaegtsfangslet til
endelig dom.

Direktorerne blev frikendt ved Krimi-
nalretten i Helsinger.

D. 3. maj 1989 faldt den endelige dom i
Hojesteret, hvor administrationschefen
fik fire maneders fangsel, og den 33-ari-
ge gerningsmand fik ni ars fengsel for
drabsforseg — begge efter anke. m
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Formand

Erling Vraa

26 18 17 16
erlingvraa@hotmail.com
formand@fredensborg-aeldresag.dk

Nzestformand

Michael Huusom

24 26 47 24

michael@huusom.dk
naestformand@fredensborg-aeldresag.dk

Varmtvandstraenin
Kontakt til Seniorradet
Kldre- og Sundhedspolitisk udvalg

Sekretaer

Flemming Thomsen

20 45 06 52

flemmingt@pc.dk
sekretaer@fredensborg-aeldresag.dk

Sekretaer

Allan Frank Nielsen

49 14 76 59
allan@fredensborg-aeldresag.dk

Sekretariat

Ingrid Prehn

20 10 19 40
ingrid@fredensborg-aeldresag.dk

Socialhumanitzere
Aldre- og Sundhedspolitisk Udvalg

Niels Sgndergaard

40 52 27 89
niels@fredensborg-aeldresag.dk

IT support og kurser
Seniortreef i Kokkedal

Jorgen Simonsen

49 19 00 59
jorgen@fredensborg-aeldresag.dk

Arrangementer
Forebyggelsesradet

Redaktgr nyhedsbrev

FKldre- og Sundhedspolitisk Udvalg

Annie Albrecht

7172 49 26
annie@fredensborg-aeldresag.dk

Kultur, sprog og spil

Astrid Lyngsg

22791271 Kreativitet
astrid@fredensborg-aeldresag.dk
Hans Erik Winther

Rejser

358170 13 ¢ 21 23 07 31
hans-erik@fredensborg-aeldresag.dk

Kontakt til Frivilligcenter Fredensborg

Erik Daugaard Jensen

27 23 64 95 Motion
erik@fredensborg-aeldresag.dk

Bjgrn Sandberg

61 30 29 80 Webmaster
webmaster@fredensborg-aeldresag.dk

Henrik Nielsen Kasserer

49 14 68 04
henrik@fredensborg-aeldresag.dk
kasserer@fredensborg-aeldresag.dk

Bankkonto 24150216267486
Aldre- og Sundhedspolitisk Udvalg
Forebyggelsesradet

Leif Lau

20 83 20 27
leif@fredensborg-aeldresag.dk
detsker@fredensborg-aeldresag.dk

Lokalredaktgr af Det Sker

Niels Mehnke

208911 21
redaktion@fredensborg-aeldresag.dk

Redaktgr af lokalbladet

Velkommen til

Humlebak

Dagcenter

STEDET FOR
AKTIVE
PENSIONISTER

Vi mades til
hyggeligt samveer,
mange aktiviteter,

ture og gode feelles
oplevelser.
Vi bor
Ida Tesdorfsvej 2
3050 Humlebaek

Abningstider

Mandag til torsdag
KI. 9.00 - 16.00
Fredag
KI. 9.00 - 15.00

Mere information
TIf. 72 56 28 29
DChumlebaek@fredensborg.dk
www.fredensborg.dk/borger/
senior-og-pension/dagtilbud




Hvem arver dig?

Er du opmaerksom pa
endringerne i arveloven.

Gratis gennemgang af dit testamente. ,

Kontakt advokat

Lisbeth Egede Andersson

pa tif.: 45 79 21 11 for en gratis og uforpligtende
gennemgang af om dit testamente ber sendres i forhol
til arvelovens aendringer.

Gratis orienterings "ga-hjem-moder”
hvad betyder arveloven for dig og din familie ?

For tilmelding - se www.allianceadvokater-hersholm.dk

Vi radgiver ogsa
| alle sporgsmal
vedrerende skifte

Og iovrigt om:

|« Dodshobehandling
* Agtepagt/testamenter

* Bodelin
af d@dSboer ™ e Foraeldrimgndighed og
. Abningsstatus samveer
* Boopgorelse % * Ugifte samlevende
* Selvangivelse * Skilsmisse
* Uskiftet bo * Retssager

* Bolighandel i ind- og udland

* Naboret

* Pkonomisk radgivning til private
og erhvervsdrivende

* Konfliktmaegling for private
og erhvervsdrivende

M
L

Hovedgaden 47, 2. sal

ALLIANCE
ADVOKATER

A s R
S A o L A BT

Alliance Advokater Harsholm ApS

DK-2970 Horsholm e TIf. 45 79 21 11
www.allianceadvokater-hersholm.dk e lea@alliance2970.dk



Moderne kunst - for og nu
med cand.mag. Peter Kaer

P& kanten af krig - steerke europaeiske stremninger

Nivaagaards Malerisamling
Start 09/10 19.30-21.30 / Pris 750,- / Holdnr. b21048
Se flere kunsthold pa LOFkurser.dk

-

KURSER OG OPLEVELSER 2018

Seniordans
med les Lanciers

Kom alene eller tag en veninde,
ven eller aegtefaelle med.

Onsdage 10.30-12.45 - start 05/09
25 lekt. Pris 995,- / Holdnr. b23701 e

Hejrevangen i Humlebaek ‘

Se mange flere hold pa LOFkurser.dk

Laer et nyt sprog eller
opfrisk et gammelt

Vi har mange forskellige kurser, fx graesk,
engelsk og italiensk og dette nye hold i
spansk for begyndere:

Humlebaek Bibliotek

Torsdag 11.00-12.50 - start 13/09

26 lekt. Pris 1.175,- / Holdnr. b21663

Stengade 57
3000 Helsinger
TIf. 49 26 02 88

= [
P2 Start sidst i august - iy
Pris 1.095,- pr.sseson &~
info@LOFkurser.dk
LOFkurser.dk

facebook.com/LOFkurser

Yoga - for
krop og sjeel
Lotte underviser i yoga
mandag og tirsdag i
Humlebaek.

LOF



