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Karlebo Kro
Restaurant • Selskaber • Kursusfaciliteter

Mad ud af huset

Åben for arrangementer og selskaber alle dage hele året. 
A la Carte restauranten er kun åben mod forudbestilling. 

Karlebovej 10 • 2980 Kokkedal
Tlf: +45 4828 0404
www.karlebokro.dk
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Ældre Sagen i Fredensborg holdt årsmøde, som vi plejer, 
i rådhuskælderen på Fredensborg Rådhus.
Det var helt fantastisk, med alle dem, der mødte op.

Jeg havde optimistisk bestilt 150 stem-
mesedler, men de blev brugt op, da der 
mødte 185 personer op til mødet.
Tak skal I have for det. Det varmer, når 
så mange bakker op om Ældre Sagen og 
bestyrelsen.
Hele bestyrelsen blev genvalgt – og tak 
for det.
Lige nu er vi 6815 medlemmer og 370 
frivillige i Ældre Sagen i Fredensborg.

Spis Sammen
Igen i år har vi holdt Spis Sammen flere 
steder i kommunen.
Der var Spis Sammen i Fredensborg, 
Humlebæk, Kokkedal og i Nivå.
Ialt 525 deltog i vores arrangementer.
I uge 45 vil vi igen holde et par Spis 
Sammen arrangementer med temaet – 
Når to bliver en.
Da det er under planlægning skal, I se på 
vores hjemmeside, hvor det vil fremgå.

Pårørendecafe
På årsmødet oplyste jeg om, at vi havde 
planer om at starte en pårørendecafe. 
Den er nu startet.
Det er et tilbud til dig, der er  pårørende 
(ægtefælle/samlever/barn/forældre) for 
eksempel til mennesker med en svær el-
ler alvorlig sygdom.
Støttegruppen for pårørende mødes 
mandage i lige uger kl. 11-14 i medbor-

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

Dameværelse
Dameværelset har været i støbeskeen i 
mere end et år, men nu er det altså en 
realitet. Ulla Hardy Hansen klippede 
snoren til dameværelset den 19. april. Se 
artiklen på side seks.

Ældre Politik
Ældre Sagen er blevet indbudt til at del-
tage i revideringen af ældrepolitikken i 
kommunen.
Der vil både pårørendepolitik og vær-
dighedspolitik indgå. 
Politikken vil blive revideret i løbet af 
efteråret. 

Ny redaktør
Fra næste nummer af Ældre Sagens lo-
kalblad overtager Niels Mehnke posten 
som redaktør.
redaktion@fredensborg-aeldresag.dk

Rejser
Vi rejser også i Ældre Sagen i Fredens-
borg.
Forårets ture bød på en tre dages tur 
til Århus med besøg og rundvisning på 
Aros, i Den Gamle By og på Moesgård 
Museum.

Det var en meget fin tur, med rigtig me-
get for pengene. Der var som sædvanligt 
afgang fra de fire bysamfund og da de 
sidste var samlet op i Kokkedal, gik tu-
ren mod Århus. 
Undervejs fik vi dejlig kringle, kaffe og 
en lille en, hvis man ønskede det.
Frokost på Kryb-i-ly Kro inden turen 
fortsatte til Århus og rundvisning på 
Aros.
Vi boede på Odder Mantra Park Hotel 
med dejlig middag og en guidet rundvis-
ning i Odder.
Forårets anden tur gik, efter opsamling 
til Gedser-Rostock, hvor der var brunch-
buffet på færgen. videre til Rügen i fire 
dage, hvor vi boede på et hyggeligt hotel 
i Stralsund. 
Rundvisning i Stralsund med byvan-
dring, skoleskibet Gorch Forck 1, Ozea-
nium og havnerundfart.
Der var tur til Rügen, hvor der var besøg 
ved Der Kolos von Rügen, Hitlers ferie-
kompleks med 10.000 værelser og der-
efter trætopvandring og frokost.
Der var tid til besøg på et ravmuseum og 
Karls bondegård – nærmest som Dyre-
havsbakken – på vejen hjem.
Turene i efteråret går til Sort Sol og De 
Frisiske Øer, Kalmar, der er to ture til 
Ischia og endelig en juletur til Rostock.

Alle turene kan ses på hjemmesiden.

Formanden har ordet
Erling Vraa
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Jeg skal bede jer om, at når I skifter e-
mailadresse bedes I oplyse det til sekre-
tariatsgruppen på mail til: allan@fre-
densborg-aeldresag.dk eller afn2980@
gmail.com. Ved at få ændringen som 
en mail, kan e-mailadressen kopieres 
direkte over i oversigten uden tastefejl. 
Dette gælder også, hvis der er oplyst 
adresseændring direkte til Ældre Sa-
gen. Sekretariatsgruppen får ikke disse 
oplysninger tilbage, og der kan ikke 
søges på indsendte ændringer. Ældre 

Sagen får via borgerservice besked om 
adresseændringer. De kommer heller 
ikke automatisk til sekretariatsgruppen. 
Det samme gør sig gældende for telefon-
numre. Husk at oplyse evt. sletning af 
fastnetnummer eller ændring af telefon-
numre.
Der er udsendt en mail, fra kontaktper-
sonen til vores socialhumanitære frivil-
lige. Mailen er udsendt efter en mailli-
ste, der bl.a. er brugt ved udsendelse af 
invitation til frivilligfesten – fem mails 

kom retur med ”adresse ubekendt”. 
Derfor denne bøn fra sekretariatsgrup-
pen om opdatering/rettelser af mailad-
resser.
Husk også at tømme jeres elektroniske 
postkasse (e-mail), der kom også et par 
mails retur, fordi ”postkassen” var fyldt.
Sekretariatsgruppen vil oplyse ændrin-
ger/rettelser til Ældre Sagen, således at 
deres medlemsdatabase kan være kor-
rekt.
Jeg har ikke skrevet noget om den ny 
Persondataforordning (gældende pr. 25. 
maj 2018), da jeg ikke kender Ældre Sa-
gens udmelding om emnet. 
En arbejdsgruppe holdt møde d. 31. maj , 
og hvad sker der så?
Umiddelbart har vi kun ”Almindelige 
oplysninger”. Vi har ikke ”Følsomme 
oplysninger”, da vi ikke har cpr-nr., 
straffeattester, helbredsoplysninger, po-
litiske tilhørsforhold, tilhørsforhold til 
faglige organisationer m.m. 

Af Allan Frank-Nielsen

 ST R
En

bøn

Genopfrisknings-
kursus
En chance for at repetere 

almindelige færdigheder 

inden sæsonstart 2018.

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

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

Niveau 
1-5 års erfaring.

 

Kontakt
www.centerbridge.dk 
eller 
tlf. 45 81 53 84

Gratis intro-kursus

Tilmeld dig et 3-afteners 

intro-kursus 2018.

28.-30.august 

kl. 19-22.

Lærer
Søren Christiansen 

BridgeCenter Nordsjælland
Hovedgaden 2-4 • 3460 Birkerød

Kontakt

Vores klubber
Er du interesseret i en 
af vores 21 klubber med topundervisere.Program med beskrivelse kan bestilles 

via hjemmesiden www.centerbridge. dk

Er du interesseret i at lære Bridge? 
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Fotos: Niels Mehnke
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Så er vi i gang...
Torsdag den 19. April havde vi det første 
møde hvor der kom 36 personer, hvilket 
var pænt over det forventede.
Der var dækket op ved tre langborde 
hvor der blev serveret kaffe. 
Solen skinnede fra en skyfri himmel og 
humøret var højt blandt damerne, så al-
lerede kort efter ankomst gik snakken 
lystigt. 
Ældre 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 
både, den psykiske og den fysiske tid, 

der ofte ikke føles ens samt den   nye 
digitalt fremadrettede tid, der også 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 Dameværelset.
Derefter var der afstemning om, hvad 
vi skulle kalde os, der kom mange gode 
forslag, men Dameværelset fik flest 
stemmer.
Herefter var der frokost med dejligt 
smørrebrød samt et glas vin, som i  
dagens anledning var “uden regning”. 

Det blev aftalt, at Dameværelset afhol-
des hver tredje torsdag i hver måned. 
Hyggeligt samvær er en af hjørnestene-
ne, men der vil også blive sendt bud efter 
foredragsholdere, spændende personer, 
som har en god historie at fortælle, lige-
som der kan blive tale om ekskursioner 
til gode oplevelser. Alle er velkomne til 
at komme med forslag til ovennævnte. 
Dameværelset afholdes  på 
Egedal,  Egedalsvej 2 Kokkedal 
fra kl. 11.00-14.00.
Det koster 50 kr for 2 stykker smørre-
brød, et glas hvidvin, eller en sodavand 
samt kaffe.

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

Hørsholm Begravelsesforretning 
et mindeværdigt sidste farvel

 

Vi er altid at træffe på telefon 45 86 02 49 

info@bedemandsforretning.com 

 

Vi hjælper med at udfylde folderen   

”Min sidste vilje” uden beregning.  

Kontakt os gerne for et uforpligtende møde. 

 

 

 

Vi er medlem af brancheorganisationen Danske Bedemænd 
Usserød Kongevej 40B, 2970 Hørsholm 

Dameværelset afholdes tredje torsdag i hver måned

Ulla Hardy-Hansen

af Ingrid Prehn
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I både Ældre Sagen og i Seniorrådet be-
skæftiger vi os blandt andet med ”tekno-
logiske velfærdsydelser”, herunder også 
høreapparater.
Rigtig mange har eller får en ringere 
hørelse med alderen, og for nylig læste 
jeg en god artikel: ”Gratis høreapparat, 
hvordan får jeg det”.
	 Det får man ved at henvende sig til 
private høreklinikker, 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 ”høreapparater” igen i mediernes 
bevågenhed.
Her er en historie fra det virkelige liv.
Det er nu mere end fire år siden, jeg 
sidst fik fornyet mine høreapparater 
(dengang, og med lidt egen betaling-
hos en godkendt privat høreapparat-
forhandler). Med baggrund i oven-
nævnte artikel besluttede jeg, at denne 
gang ville jeg forny mine apparater via 
det offentlige, og de skulle være gratis. 
Jeg ville personligt undersøge vente-
tiden.
	 Fredag den 31. marts 2017 gik jeg 
derfor til min lokale læge og bad om hen-
visning til en ørelæge, selv om jeg godt 
vidste, at man kan henvende sig direkte 

til ørelægen (nu ved læseren også dette). 
Samme dag gik jeg på internettet og un-
dersøgte ventetider til (h)ørelæger, vel 
at mærke hørelæger som er certificeret 
og godkendt til at udlevere høreappara-
ter fra regionens fælles indkøb Amgros. 
(Am står for amterne). Jeg valgte en 
kombination af den nærmeste hørelæge 
og den korteste ventetid.
Jeg fik tid den 22. maj, altså en måned 
og 22 dage (52 dage) som ventetid.
	 Den 22. maj mødte jeg op til høre-
lægen, fik en samtale med ham, dernæst 
en høreprøve, som beviste min høre-
skade og til slut en samtale med høre-
lægen igen, som nu kunne godkende mit 
ønske om gratis høreapparat gennem 
det offentlige. Jeg skulle dog lige ringe 
til klinikken og få en ny tid til den mere 
detaljerede høreprøve. Det gjorde jeg 
ved hjemkomst, og fik en tid næste dag  
den 23. maj. Det var en hurtig tid på 
grund af et afbud. Den næste mulige tid 
var ca. en uge senere.
	 Den 23. maj mødte jeg op på klinik-
ken og gennemgik den helt store høre-
prøve (ca. 50 minutter).
Derefter fik jeg mulighed for at vælge ap-
parater ud fra mine ønsker, høreprøvens 
resultat og de råd klinikdamen kunne 
give mig (fin service).
Jeg valgte et sæt grå Siemens (jeg har 

En historie fra det virkelige liv

aftalt med klinikken, at jeg ikke må re-
klamere præcist hvilken type), men jeg 
valgte disse fordi de har anti-tinitus 
program, der kan styres via en APP på 
min mobiltelefon, automatisk vindstøjs-
reduktion og retningsbestemt mikro-
fonmulighed samt indbygget ”spole” til 
teleslynge modtagelse. De, der vil vide 
mere om ovennævnte høreapparater, 
kan slå op på internettet. Samme dag 
bestilte klinikken så de nye høreappara-
ter hjem.
	 Den 14. juni mødte jeg igen op på 
klinikken, fik jeg dem (begge ører) ud-
leveret og elektronisk og fysisk justeret 
/ tilpasset til min (manglende) hørelse. 
Brugsanvisning, batterier, og meget an-
det fulgte med til den første tid. Forkla-
ring og papirer på gratis tilsendelse af 
ekstra batterier m.m. blev gennemgået, 
og den rigtige App blev installeret på 
min mobiltelefon. I skrivende stund har 
jeg apparaterne på og min App virker.
Jeg er meget tilfreds med den behand-
ling jeg har fået.
Jeg synes ovennævnte er et eksempel på, 
at vi har et fantastisk godt sundhedssy-
stem, også når det gælder udlevering af 
gratis høreapparater.
Fra jeg ringede til (h)ørelægen, til jeg fik 
mine gratis og udmærkede apparater er 
der gået 75 dage. 

af Michael Huusom
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Pårørende 
Cafe
Et tilbud til dig, der er pårørende, æg-
tefælle/samlever/barn, til en person 
med en svær sygdom. I cafeen får du 
mulighed for at tale med andre i samme 
situation. Det kan være om begivenhe-
der i familien, udvikling i sygdom, følel-
ser - både de varme og de svære, tanker 
du har gjort dig, eller problemer du har 
mødt. 
Cafeen afholdes i medborgerhuset 
Egedal,  Egedalsvej 2, Kokkedal
Mandage i lige uger fra kl. 11-14.
Det er gratis at deltage.
Kan din ægtefælle/samlever ikke være 
alene, mens du er i cafeen, så kan 
vi prøve at arrangere, at en demens 
aflaster/besøgsven er hos din ægtefælle/
samlever imens.
Kontakt 
Ingrid Prehn 
20 10 19 40

Erling  Vraa 
26 18 17 16 

18.000  
læsere hver uge

(Index Gallup 1. halv. 2016)

Karlebo · Fredensborg · Humlebæk · Nivå · Kokkedal · Tikøb · Kvistgård · Nødebo

www.uge-nyt.dk

I samarbejde med Fredensborg Kommu-
ne har Ældre Sagen etableret en gruppe 
frivillige, der måske kan hjælpe dig, hvis 
du har problemer med dit høreapparat.
Vore frivillige, der selv er mangeårige 
høreapparatbrugere, kommer gerne 
hjem til dig for at hjælpe med at løse 
praktiske problemer i forbindelse med 
dine høreapparater f.eks. skift af batte-
rier eller slanger. Vi giver os god tid til 
at forklare, så du fremover får færre pro-
blemer med de praktiske ting.
Vi kan også fortælle dig noget om de rea-
listiske forventninger, du bør have til dit 
høreapparat, men vi kan ikke anbefale 
bestemte mærker eller hjælpe med at 
anskaffe nye apparater, der alle er un-
derlagt den gældende lovgivning.
Du kan tale med Fredensborg Kommu-
nes forebyggelseskonsulent, visitator, 
hjemmeplejen eller ringe/skrive direkte 
til os.
Udover hjemmebesøg efter aftale er der 
nu mulighed for at træffe os i

Lindehuset, Fredensborg  - 
1. tirsdag i måneden kl. 10 - 11.30

Dagcentret Humlebæk 
1. onsdag i måneden kl. 13.00 - 14.00

Nyt Mergeltoften, Nivå   
3. torsdag i måneden kl. 10.30 - 11.30

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

Vi har eget lokale til rådighed og her er 
tilmelding  ikke nødvendig.

Kirsten Vedum
30 54 54 51 
vedum@webspeed.dk

Bjarne Strandberg-Hansen
21 29 14 02
bjaka@os.dk 
Kokkedal /Nivå

Arne Jappe
40 72 01 49 
ajappe@image.dk
Humlebæk

Bjørn Svejstrup
28 82 07 23
bjoernsvejstrup@gmail.com
Fredensborg

Høreapparatbruger?
Har du problemer med at skifte batteri eller forny slanger?

H U M L E B Æ K  C E N T R E T  1 3  •  3 0 5 0  H U M L E B Æ K

af Ingrid Prehn
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for  
hjertet

Det er jo nok de færreste, 
som forbinder yoga med 
noget som gavner hjertet og kredsløbet, 
men ny lægevidenskabelig forskning viser 
faktisk, at netop en kombination af ”puls-
træning” og yoga er supergodt. 
Man har i mange år vidst, at kredsløbs-
træning dvs. pulstræning, som får pulsen 
og blodtrykket op, og som får gang i ånde-
drættet, er meget gavnlig for hjertet, da det 
kan forbedre højt blodtryk, fedme, diabe-
tes og andre risikofaktorer for hjertekar-
sygdomme. Men en ny undersøgelse, som 
blev præsenteret på ”Emirates Cardiac So-
ciety Congres” i oktober 2017 viser, at yoga 
kan være lige så gavnlig for hjertet samt at 
en kombination af de to har dobbelt så stor 
effekt.  
Undersøgelsen omfattede 750 patienter 
med hjertekarsygdomme og løb over 6 
måneder. Af disse fik en tredjedel yoga-
sessioner, en tredjedel fik kredsløbstræ-
ning og den sidste tredjedel fik både yoga-
sessioner og kredsløbstræning. 

Ved udgangen af undersøgelsesperioden 
fandt forskerne lidt overraskende at blod-
tryk, blodprøver for fedt i blodet, talje 
omkreds og vægt var faldet lige så meget 
i yogagruppen som i kredsløbstrænings-
gruppen. Og hvad der var endnu mere 
overraskende, så var ovennævnte markø-
rer faldet dobbelt så meget i den gruppe 
som havde fået både kredsløbstræning og 
yoga. 
Undersøgelsens forfattere lægerne Tanwar 
og Sen udtaler. at ”Kombinationen af yoga 
og kredsløbstræning reducerer mental, fy-
sisk og vaskulær stress og kan føre til ned-
sat hjerte-sygelighed og hjertedød. Og de 
siger endvidere, at hjertesygdomspatienter 
kan have fordel af at lære yoga og gøre det 
til en rutinemæssig del af deres daglige liv. 
Men hvad betyder det for alle os danskere, 
og er det noget som vi skal tage alvorligt? 
Hvert år bliver 55.000 danskere diagno-
sticeret med en hjerte-kar-sygdom og hver 
fjerde dansker dør faktisk af en hjerte-
kar-sygdom. På landsplan er der 469.000 

mennesker med en hjerte-karsygdoms-
diagnose og langt de fleste er over 65 år.  
Så det er bestemt en alvorlig sag. 
Og jeg tror, at rigtig mange som har fået en 
diagnose som for eksempel forhøjet blod-
tryk eller åreforkalkning og som får me-
dicin for blodtrykket og kolesterolet også 
godt ved, at det er vigtigt med kredsløbs-
træning, og som derfor gennemfører den-
ne træning mindst 3 gange om ugen. Og 
hvis man så kan få dobbelt så god effekt 
af træningen ved at supplere med yoga, 
som jo faktisk er rimelig behageligt, så er 
det jo på alle måder en win-win situation. 
Og hvis du endnu ikke er kommet i gang 
med nogen af delene, så kan det jo være at 
denne artikel kan få dig til at overveje at 
begynde. Husk, du har alt at vinde! 

YogaAf  Josée Linnemann
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Arve
regler

Interessen for Fastnet.nu
er stor. Få en god service 
og spar penge.
Vi afholder derfor et Temamøde, den 11. 
oktober på Græstedgårdsvej 1, Kokkedal. 
Fastnet.nu vil informere om de forskel-
lige teleydelser, vi kan tilbyde. Lyder det 
som noget for dig, kan du efter foredra-
get få gennemgået din telefonregning, og 
vi beregner på 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. år! Meld dig 
til arrangementet den 11. oktober kl. 
15-17. Tag din telefonregning med, så 
får du straks at vide, hvor meget du kan 
spare om året, ligesom vi kan oprette 
dig som kunde på stedet. Vi glæder os til 
at hjælpe dig til billigere telefoni, Fast-
net.nu tilbyder Fastnet’s telefoni, Mobil 
telefoni, Internet og TV. Fastnet.nu an-
vender TDC telenet. Vi trækker lod om 
en Doro Mobil telefon mellem dem, der 
møder op.
Tilmelding: 
Senest den 4. oktober 
www.aeldresagen.dk/fredensborg
eller 
formand@fredensborg-aeldresag.dk

Overvej arvereglerne, inden 
det er for sent, så sikrer du dine 
efterladte bedst muligt. 
Ældre Sagen i Fredensborg i samarbej-
de med Lisbeth Egede Andersen holder 
møde:
Græstedgård
Græstedgårdsvej 1, Kokkedal
torsdage den 29 september 
8 november - 6 december
kl. 15.30 - 17.
Her vil arvereglerne blive gennem-
gået sammen med andre gode råd om 
praktiske gøremål mm. 

Tilmelding: 
Senest den 20. september
1. november - 29. november
www.aeldresagen.dk/fredensborg 
eller
formand@fredensborg-aeldresag.dk

bo som 
senior

NIVÅ · KOKKEDAL
TLF. 49 14 14 49

Et seniorliv  
rummer masser  
af muligheder…
Vil du blive boende eller flytte til noget 
mindre? Er du på udkig efter en lækker 
andelsbolig? Hvordan vil du bo, når du 
bliver senior?

Vi hjælper dig med at få overblik over 
mulighederne og lægge en boligplan!

27
14
0

Ældre Sagen i Fredensborg holder, 
i samarbejde med Kim Svane fra 
Home i Nivå, foredrag torsdag 
den 4. oktober 2018 kl. 15.30-17 
på Græstedgård, Græstedgårdsvej 1, 
2980 Kokkedal

Emner, der vil blive gennemgået:
1.	�Boligmarkedet lige nu i 
	 Fredensborg Kommune.
2.	Hvor skal jeg bo efter salg?
3.	Tryghed ved boligsalg.
4.	Gode råd ved salg af bolig.
5.	Lånemuligheder bank/kredit-	
	 forening.
6.	Spørgsmål 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 

Hvordan vil du bo, når du 
engang bliver senior?

Foredrag
Spar på 
din telefon
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IT

Kreativ

Spil • Sprog • Kultur

Motion

Foreningshuset
Nørredamsvej 16
Fredensborg

Torsdag 
4. oktober
09.30 - 12

Fredag 
12. oktober
15 - 17.30 
 
Humlebæk Dagcenter
Ida Tesdorpfsvej 2
Humlebæk

Fredag
5. oktober
Kl. 09.30 - 11.30
 
Sundhedscenter Egelunden
Egedalsvænge 17
Kokkedal

Mandag
8. oktober 
9 - 11
 
Sundhedscenter 
Mergeltoften
Mergeltoften 8
Nivå

Mandag
8. oktober
12.30 - 15

Danske Lægers 
Vaccinations 
Service
 

2018

Service
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Besøgshunden og dens fører 
Hunden og dens fører er uddannet til at 
komme på besøg på plejehjem eller i dit 
hjem. Har du lyst til få besøg eller blive 
besøgsven med hund?
Vibeke Brix
51 72 61 61 
v.brix@webspeed.dk

Besøgsven
Ønsker du en besøgsven, du kan tale 
med? Tag trygt imod en besøgsven fra 
Ældre Sagen. Besøgsvenner har tavs-
hedspligt. 
Ingrid Prehn
20 10 19 40
i.o.prehn@gmail.com

Agnes Castella 
21 82 33 77
olecastella@webspeed.dk

Anne-Lise Stokholm
23 81 91 59
js-al@webspeed.dk

Bisidder
Mangler du en ledsager til et møde 
med pensionskontor, læge eller andre? 
Har du brug for at have en uvildig per-
son ved din side, når du har besøg af vi-
sitator? Ældre Sagen har bisiddere, der 
gerne deltager sammen med dig.
En bisidder er ikke professionel inden 
for noget område, men en medlytter, der 
hjælper med at holde styr på de svar, du 
får.
Alle bisiddere har gennemgået et kursus 
og har underskrevet en erklæring om 
tavshedspligt.
Lennart Dahlrot
52 39 25 20
lennart.dahlrot@mail.dk

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

Mandag kl. 10-12 
Benediktehjemmet, Fredensborg 
ElseMariehjemmet, Humlebæk
Tirsdag kl. 10-12 
Egelunden, Kokkedal 

Onsdag kl. 10-12
Benediktehjemmet, Fredensborg
Øresundshjemmet, Humlebæk 
Fredag kl. 9-12
Mergeltoften, Nivå 
Ingen fast ugedag
Lystholm, Fredensborg
Ib S. Mørch
61 26 21 57
elseogib.moerch@gmail.com

Den hjælpende hånd 
Frivillige i Ældre Sagen hjælper dig med 
opgaver, som hjemmehjælperen ikke må 
bruge tid på: At rydde op i skabe, slå søm 
i, skrive et brev, m.m. samt ledsage til 
læge eller tandlæge.
Birthe Foder
49 14 49 16
b.foder@ny-post.dk

Demensaflastning
Det kan være en stor sorg at have et 
menneske, der er ramt af demens, 
i familien. Samtidig er det for mange 
også rigtig hårdt arbejde, og man kan 
føle sig alene.
Ældre Sagens frivillige demensaflastere 
tilbyder at give dig en pause og et til-
trængt åndehul.
Demensaflasteren er sammen med den 
demensramte og hyggesnakker, går ture 
eller hvad der passer jer bedst. Hvis du 
vil have en demensaflaster så kontakt
Ingrid Prehn
20 10 19 40
i.o.prehn@gmail.com

Agnes Castella 
21 82 33 77
olecastella@webspeed.dk

Anne-Lise Stokholm
23 81 91 59
js-al@webspeed.dk

Kære pensionister, førtidspensionister og efterlønsmodtagere.
Styrk dit sociale netværk, med daglige aktiviteter, 

ture og gode oplevelser….
 Vi ses i aktiviteten på Egelunden.

Åbent hverdage 9.00 - 15.00
Egedalsvænge 17 • 2980 Kokkedal 

tlf. 72 56 58 86

Aktivitetscenteret Egelunden
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Social  • HumanitæreFølgesvende søges
Er du af og til i en situation, hvor du sy-
nes, du har brug for en at følges med, 
kan en frivillig ”følgesvend” være løsnin-
gen for dig.
Er du utryg ved at gå på 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 været før? Det kunne fx være til et 
af kommunens dagcentre eller aktivi-
tetscentre, Ældre Sagens SøndagsCafe, 
et museum eller et indkøbscenter i en 
nærliggende by. Henvend dig trygt til 
kontaktpersonen, så I kan tale om det og 
finde en følgesvend til dig. 
Ingrid Prehn
20 10 19 40
i.o.prehn@gmail.com

Gudstjenesteledsagelse
Ældre Sagen tilbyder en frivillig ledsager 
til de beboere på Plejecenter Mergeltoften 
i Nivå, der gerne vil deltage i en lokal må-
nedlig gudstjeneste. En tirsdag i måneden 
holder Kirsten Johansen en kort gudstjene-
ste i Mergeltoften 6, gul gang. Den frivillige 
kan hente beboeren i dennes bolig, de sid-
der sammen både under gudstjenesten og 
det efterfølgende kaffebord, og beboeren 
følges naturligvis hjem til sin bolig til sidst.
Nye frivillige søges, evt. kun som reserve.
Bitten Davidsen 
49 18 12 40 
bittendav@mail.dk

Høreapparatbruger?
Har du problemer med at skifte batteri eller 
forny slanger?
I samarbejde med Fredensborg Kommune 
har Ældre Sagen etableret en gruppe frivil-
lige, der måske kan hjælpe dig, hvis du har 
problemer med dit høreapparat.
Vore frivillige, der selv er mangeårige 
høreapparatbrugere, kommer gerne 
hjem til dig for at hjælpe med at løse 
praktiske problemer i forbindelse med 
dine høreapparater fx skift af batte-
rier eller slanger. Vi giver os god tid 
til at forklare, så du fremover får fær-
re problemer med de praktiske ting. 
Vi kan også fortælle dig noget om de rea-
listiske forventninger, du bør have til dit 

høreapparat, men vi kan ikke anbefale 
bestemte mærker eller hjælpe med at 
anskaffe nye apparater, der alle er un-
derlagt den gældende 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 
21 29 14 02
bjaka@os.dk

Arne Jappe
40 72 01 49
ajappe@image.dk 

Herreværelset
Herreværelset skal være et frirum for 
mænd med forskellige holdninger og 
baggrund. Vi mødes et par gange om 
måneden - lærer hinanden at kende og 
fremfor alt hygger os.
Lad os mødes i Herreværelset, tage en 
snak om, hvad vi kan bruge det til, hvad 
vi kan bidrage med. Lad os høre om dine 
hobbies. Din have eller din madlavning. 
Vi er alle modne mænd og ved, at en 
sund latter forlænger livet med en dag. 
Vi mødes alle fredage i lige uger fra 
kl. 11-14. i medborgerhuset Egedal, 
Egedalsvej 2, 2980 Kokkedal
Det er gratis at deltage, men hvis du øn-
sker 2 stk. smørrebrød, en øl eller 
vand koster det 50 kr.
Tilmelding på 
herrevaerelset@fredensborg-
aeldresag.dk

Indkøbsture for pensionister til 
Hørsholm Midtpunkt
Ældre Sagen i Fredensborg Kommune 
arrangerer i samarbejde med Fredens-
borg Kommune indkøbsture til Hørs-
holm Midtpunkt en gang om måneden.
Indkøbsturene finder sted  hver 4. ons-
dag i måneden. Du bliver hentet på din 
bopæl og kørt til Hørsholm Midtpunkt, 
hvor du vil blive modtaget af nogle fri-
villige hjælpere fra Ældre Sagen, som 
vil følge dig rundt, hvis du har behov for 
det.
Før hjemkørsel mødes vi hos Kringle-
bageren, hvor Ældre Sagen byder på en 
kop kaffe. Bussen kører ud og henter de 
tilmeldte pensionister fra kl. 12.
Turene er fortrinsvis for pensionister 
der er gangbesværede, svagtseende eller 
kørestolsbrugere.
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 
42 76 21 31
lisettestorgaard@gmail.com
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Kaffe-mik
Egelunden, cafeen
Egedalsvænge 17, Kokkedal
4. onsdag i hver måned kl. 14.30
Har du lyst til en snak med beboerne, så 
kom til kaffebord arrangeret af Ældre 
Sagens frivillige. Ring for yderligere in-
formation.
Birthe Foder
49 14 49 16
b.foder@ny-post.dk

Kørestolsskubber
Har du som kørestolsbruger lyst til at få 
besøg af en frivillig fx en gang om ugen, 

så du kan komme en tur ud i frisk luft? 
Du bestemmer selv, om det skal være en 
tur ud i naturen, fx til en nærliggende 
park eller eng eller til kysten, eller måske 
vil du hellere til et indkøbscenter? Du 
bestemmer, men turens længde afhæn-
ger også af kørestolsskubberens kræfter.
Er det noget for dig, så henvend dig til 
kontaktpersonerne.

Nivå-Kokkedal
Ingrid Prehn
20 10 19 40
i.o.prehn@gmail.com

Fredensborg-Humlebæk
Ingrid Prehn
20 10 19 40
i.o.prehn@gmail.com

Motionsven 
Vil du gerne ud at gå en tur, men går lidt 
usikkert, så kan en motionsven være en 
stor hjælp.
Hvis du efter genoptræningsforløb har 
brug for yderligere træning hjemme, kan 
vi af fysioterapeuten få at vide, hvad der 
er godt for dig, og kan måske hjælpe dig. 
Kan du ikke deltage på et gymnastik-
hold, kan vi hjælpe dig i gang med nogle 
lette øvelser, så du selv kan lave dem ef-
terfølgende.
Ingrid Prehn
20 10 19 40
i.o.prehn@gmail.com

Lisette Storgaard
42 76 21 31
lisettestorgaard@gmail.com

Retshjælp 
hos lokaladvokaterne
Advokat Marianne Homann yder første-
hjælp om de fleste retsområder, herun-
der bolig, arveforhold og andet. Advo-
katen vurderer, om du har en ”sag”. Du 
får rådgivning om fri proces eller rets-
hjælpsforsikring. Har du en sag, står det 
dig frit for at vælge, hvilken advokat du 
vil benytte.
1. tirsdag i måneden kl. 16-17 
Humlebæk Strandvej 77 
Ingen tilmelding og det er gratis
Erling Vraa 
26 18 17 16
formand@fredensborg-aeldresag.dk

Samværsgruppe
Mergeltoften, Nivå
1. Mandag i måneden 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 
Ønsker du at få hjælp til bevægelse i dit 
eget hjem, kan Ældre Sagen tilbyde op-

Dyrlæge Gitte Nicolet | Telefon 4914 27 74 
Niverød Kongevej 5B | 2990 Nivå 

kontakt@niveroeddyreklinik.dk
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Åbningstid 
12.30 – 13.30

Øresundshjemmets
   Cafe har åben dagligt for pensionister.

72 56 31 50
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læring i stolegymnastik. Underviseren 
kommer hjem til dig og underviser dig, 
så du bliver selvhjulpen hen ad vejen. 
For nærmere aftale kontakt underviser.
Monika Hassing
21 62 84 74
monikahassing@youmail.dk

SøndagsCafeen
1. søndag i måneden 
Mergeltoften
Mergeltoften 8
Nivå
 
2. søndag i måneden 
Humlebæk Dagcenter
Ida Tesdorpfsvej 2
Humlebæk
 
3. søndag i måneden 
Egelunden
Egedalsvænge 17
Kokkedal
 
4. søndag i måneden 
Dagcenteret Lindehuset
Jernbanegade 28b
Fredensborg

Cafeen er åben fra kl. 14-16
Gør søndagen til hyggedag.
Kom og få 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 nødvendig. Har du lyst til at 
blive frivillig i SøndagsCafeen? Kontakt
Ingrid Prehn
20 10 19 40
i.o.prehn@gmail.com

Telefonkæder
Et tilbud til enlige, der ønsker tryghed 
ved et opkald hver morgen. Vil du være 
med i en telefonkæde? Du ringer selv vi-
dere. For en sikkerheds skyld afleverer 
du en nøgle til den person, der skal kon-
taktes, hvis du får brug for hjælp.
Erna Schou
49 18 13 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

15

Tryghedsopkald
Bliv ringet op hver morgen. Et dagligt op-
kald kan give dig tryghed, når du er alene. 
En frivillig ringer til dig. Vi aftaler på for-
hånd, hvad vi skal gøre, hvis du ikke tager 
telefonen. Vi har tavshedspligt. 
Birte Hansen
59 20 83 73
b.hansen1942@outlook.dk

Sonja Paulsen
24 81 82 40 
sonjapaulsen@outlook.dk

Vejledning lokalt
Har du brug for vejledning i forbindelse 
med kontakt til offentlige myndigheder 
eller vedrørende efterløn, pension, an-
sættelsesforhold, ferielov m.m., kan du 
kontakte vores vejledere.
Lone Frilund
21 46 03 56
lo@email.dk

Vågetjeneste
Vi tilbyder at være hos den døende de 
sidste døgn af livet, da vi ikke synes, no-
gen skal dø alene. Vi giver ro, nærvær og 
tryghed ved livets afslutning.
Vi tilbyder også støtte og nærvær i for-
bindelse med et langvarigt sygdomsfor-
løb, hvor helbredelse ikke skønnes mu-
ligt. Vi aflaster pårørende uden dog at 
påtage os plejeopgaver.

Anne-Marie Paul, Jan Ingemann  
eller Viggo Laursen på vågetjenesten 
40 97 95 95

Vågere m/k søges
Ældre Sagen tilbyder kurser
Viggo Laursen 
52 58 45 72
viglauaeldresag.viglau@gmail.com

Social  • Humanitære
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Motion

Frivillige instruktører søges til 
motionsområdet
Er du 18-100 år med lyst til at under-
vise i en eller anden form for motion på 
Ældre Sagens hold i Fredensborg Kom-
mune?
Kendte som ”ukendte” motionsformer er 
velkomne. Hvis ja, så ring til 
Erik Daugaard Jensen 
27 23 64 95 
erik@fredensborg-aeldresag.dk

Badminton
Laden
Mariehøj 204, Nivå
Mandage kl. 8.30-12 
Tirsdage og lørdage kl. 8.30-10
Torsdage kl. 9-10.15 
Medbring ketsjer og fjerbolde. 
Inge Artsøe
20 20 32 30
newfhouse@outlook.dk

Bordtennis Kokkedal
Bøgegården, Kokkedal
Tirsdage kl. 9-11 (hele året)
Jette Hansen 
40 98 95 06
sumsar1@webspeed.dk

Bordtennis Fredensborg
Den nye multihal, Fredensborg Skole, 
Humlebækvej 10, Fredensborg
Lørdage kl. 13-15.30
Medbring selv bat eller du kan låne et.
Torben Hansen
26 24 07 46
toppen11@hansen.mail.dk

Bowling
Slots Bowl 
Københavnsvej 23, Hillerød
Onsdag lige uger kl. 14-16 
Sæsonen starter 12. september 2018.
Fælles kørsel fra Humlebæk Dagcenter
kl. 13. Vi har plads til endnu flere!
Tilmelding og yderligere orientering:

Kirsten Hansen
49 19 22 93
kflott@youmail.dk

Erik Østergaard Jensen
49 19 27 27
erik4609@gmail.com

Hilmar Sørensen
49 19 18 60
hilmarsorensen@mail.dk
Prisen - pr. spiller - for 2 timer 70 kr. 
inkl. kaffe/vand og lån af sko.

Gymnastik Fredensborg 
Fredensborg Hallen
Kastanievej, Fredensborg
Onsdage kl. 9.30-11
Fredage kl. 9.30-11
Opvarmning, styrke- og balancetræning 
- slutter med afspænding
Kaja Lerborg
48 48 28 82

Bodil Hansen
60 60 12 48
bodil@hehoha.dk

Edith Jansen
48 48 18 01
ewj@hotmail.dk

Gymnastik Nivå
Laden
Mariehøj 204, Nivå
Torsdage kl. 10.30-12
Fredage kl. 8.30-10
Knud Pedersen
49 14 36 57
knudbp@youseepost.dk

Inge Vesterby
27 14 63 34  
inge.vesterby@hotmail.com
Opvarmning, smidigheds-, balance- og 
lette yoga-øvelser, derefter afspænding 
og afslapning.

Gymnastik Nivå 
Karsemosegård, Møllevej
Tirsdage kl. 9.30-11.30
Sjov og hyggelig motionsgymnastik til 
rytmisk musik.

Käte Olsen
45 57 11 97
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
49 14 76 59
bfranknielsen@gmail.com

Gymnastik Nivå
Ungecenteret, Møllevej 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
27 23 64 95
erik@fredensborg-aeldresag.dk

Petanque 
Valmuens Kvarter ved Fælleshuset
Tingstedet, Nivå
Mandage og fredage kl. 14-16.30
Erik B. Christensen
20 80 23 20
erikbch@tdcadsl.dk

Stavgang Humlebæk
Uden for det tidligere posthus i 
Humlebæk 
Hele året uanset vejret.
Mandage og torsdage kl. 9.45-11
Hilmar Sørensen
49 19 18 60
hilmarsorensen@mail.dk

Stavgang Kokkedal
Grønningen ved Egedal Kirke
Husk vandafvisende tøj og sko
Hver onsdag hele året kl. 9.30
Annie Albrecht
71 72 49 26
anniea772@gmail.com

NYE MEDLEMMER 
ER MEGET VELKOMNE
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Ældre Sagen i Fredensborg Kommu-
ne søger instruktører til seniorgym-
nastik og motionsholdspil, primært 
floorball. Arbejdet er frivilligt. Erfaring 
er ikke nødvendig, da Ældre Sagen 
sørger for relevant uddannelse via 
motionskurser.  

Kørsel honoreres med kørepenge. 
Ring og få en uforpligtende snak med:
Erik Daugaard Jensen
Motionsansvarlig i Ældre Sagens 
lokalbestyrelse
27 23 64 95

Fredage 15.30 - 16.15
Gitte S. Neiiendam
21 58 94 40
gittesaugmann@outlook.dk

Brænder du for motion? 
		  og kan du inspirere andre?

Motion

Kig forbi og se hvordan 
du kan gøre din dagligdag 
meget dejligere med hygge, 
læring og oplevelser.
Samtidig får du vores eget 
blad med aktiviteter 3 mdr. 
frem.
Du kan også få brochurer 
på vores træning, pleje, 
demens, cafe, terapeuter 
etc.

Du skulle da lære os at kende!

Mergeltoften 8
2990 Nivå

72565750

Gåture Humlebæk
Busholdepladsen ved Humlebæk Center.
Omegnen af Humlebæk. 1. torsdag i må-
neden tager vi bussen kl. 10.09 til Fre-
densborg og går en tur der.
Torsdage kl. 10.30-12
Merete Rasmussen
23 44 20 06
M.rasmussen2608@gmail.com 

Gåture Nivå
Busholdepladsen, Nivå Center, Nivå. 
Hele året - uanset vejret. Turen varer 
1-1½ time. Husk rejsekort. Vi tager ind 
imellem offentlig transport til andre ste-
der.
Torsdage kl. 10-11.30
Sonja Pedersen
30 70 40 62
sonja.pedersen@outlook.dk

Gåture Humlebæk
Torpenvej 44, Humlebæk
Onsdage kl. 11-12.
God motion på raske traveture, 4-8 km. 
Hele året, uanset vejret. Husk vandafvi-
sende tøj og sko.
Merete Pedersen
20 63 56 22
per.e.pedersen@get2net.dk

Floorball Nivå
Laden
Mariehøj 204, Nivå
Tirsdage kl. 10 - 11.30
Opvarmning, træning med bold og
skudtræning, spil til 2 mål og afspæn-
ding.
Erik Daugaard Jensen 
27 23 64 95 
erik@fredensborg-aeldresag.dk

Frisbeegolf i Kokkedal
Fredtoften, Fredtoftevej
Se mere på kfgk.dk
Onsdage kl. 10-12.30 hele året
Udstyr udlånes: Ring senest ½ time før 
spillestart.
Jan Bodeholt
51 41 52 02
janbolt@hotmail.dk

Varmtvandstræning
Omsorgscenter Breelteparken
Hørsholm.
Pris: 70 kr. pr. gang, forudbetalt 
halvårligt.
Tirsdage kl. 16.30-17.15 
Sonja Andersen
23 25 99 75
ksvejgaard@mail.dk

Fredage kl. 14.45-15.30
Ole Andersen
24 48 40 69,
olma@outlook.dk
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Bridge Fredensborg 
Fredensborg bibliotek, 
Mødelokale A-B
Start 4. september 2018
Er det længe siden, du sidst har spillet 
bridge, eller mangler du øvelse, så kom 
og få genopfrisket spillet
Tirsdage kl. 13-16
Lisa Christiansen
22 88 35 90
lisa67christiansen@gmail.com

Bridge Humlebæk
Humlebæk Bibliotek, Salen
Vi spiller hyggebridge

Start 6. september 2018
Torsdage kl. 13-17
Kaj Brix
49 19 23 41

Bridge Kokkedal
Græstedgård
Mandage kl. 9.30-12.30 
Start 3. september 2018
Tirsdage kl. 9.30-12.30
Start 4. september 2018  
For let øvede
Jørgen Jacobsen
27 36 66 94
jkj@youseeme.dk

Bridge Kokkedal
Græstedgård
Start 3. september 2018
Hver mandag kl. 13-16.30
Hyggebridge uden undervisning. 
Du skal have spillet før.
Helge Milo
49 14 90 45
milodk27@gmail.com

Bridge Kokkedal
Græstedgård
Start 4. september 2018
Tirsdage kl. 13-16.45 
Liselotte Esmann
21 42 80 01 
liselotte@fritid.tele.dk

Jytte Jensen
40 10 50 09
jytte@lassehoejland.dk

Bridge Kokkedal
Medborgerhuset Egedal
Turnering
Start 4. september 2018
Tirsdage kl. 12.30-16 
Marianne Mørch
20 81 19 50
morchmarianne@hotmail.com

Engelsk Kokkedal
Græstedgård
Konversation 
Start 6. september 2018
Hver torsdag kl. 12.15-14.15
Karin Sahlertz
26 14 21 38
karinsahlertz@hotmail.com

Spil • Sprog • Kultur

Tandlægehuset i Humlebæk
Smertefri og tandbevarende behandling.

Fastsiddende proteser på implantater og tænder.
Paradontosebehandling, også med laser.

Slidte tænder genoprettes. Kroner samme dag.

Humlebæk Strandvej 56 • 3050 Humlebæk • www.garner.dk
 Parkering lige ved døren

49 19 00 56
Tandlæge

Jeanettte Garner
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Litteraturkreds Fredensborg
Fredensborg Bibliotek 
mødelokale B
Start 15.august 2018
3. onsdag i måneden kl. 11.30-13
Vi mødes og debatterer en bog
Ingrid Prehn
20 10 19 40
i.o.prehn@gmail.com

Litteraturkreds Kokkedal-Nivå
Privat hjem
Start 1.august 2018
1. onsdag i måneden kl. 14-17 
Vi mødes og debatterer en bog
May Snarberg
49 14 43 97

Litteraturkreds Nivå
Nivå skole Syd 
lokale 27
Start 4. september 2018
1. tirsdag i måneden 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 måneden kl. 14.30-16.30
Start 11. september 2018
Vi er en flok glade lærker, der synger 
sammen. Vi er ikke et kor, og vi synger 
ikke helt rent, men vi har glæden ved at 
synge. Der synges efter Højskolesang-
bogen, Ældre Sagens Sangbog, Lystige 
Viser mv. Enhver kan frit foreslå de san-
ge der skal synges.
Birgit Frank-Nielsen
49 14 76 59
bfranknielsen@gmail.com

L’hombre Kokkedal 
Græstedgård, Kokkedal 
For begyndere og let øvede 
Start 12. september 2018 
hver 14. dag, onsdage kl. 13-16
Steen Vestergaard Andersen
49 14 51 03
svadk@mail.tele.dk

Whist Kokkedal
Græstedgård
Start 3.august 2018
Hver fredag kl. 8.30-12
Dagny Nielsen
49 14 12 95 • 61 84 29 97
dagny.nielsen@youmail.dk

Wir singen seit 2003
Privat hjem
1. mandag i måneden kl. 13-16
Ingen ledige pladser. Kom på venteliste
Herzlich willkommen
Ilsemarie Dam
60 62 39 76
ilsemarieberg@gmail.com

Spil • Sprog • Kultur

For pensionister / førtidspensionister og efterlønsmodtagere
Mandag til torsdag 9 -16 • Fredag 9 -15

Jernbanegade 28 b • Fredensborg
tlf: 72 56 27 64

mail: mhp@fredensborg.dk
www.fredensborg.dk/aktivitetscenter lindehuset

Dagcenter 
Lindehuset

NYE MEDLEMMER 

ER MEGET VELKOMNE
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Ny aktivitet

Blomsterbinding 

Nivå Skole Syd, Formningslokalet
Niverødvej 38
Mandag i ulige uger kl. 14.30-17
Emneplan for sæsonen udfærdiges.
En rigtig hyggelig og kreativ hobby.
Medbring selv materialer.
Käte Olsen
45 57 11 97
pilevangsk@mail.dk

De kreative
Græstedgård
1. onsdag i hver måned kl. 13-16
Vi laver kort, æsker, decoupage, 
gaveposer m.m. Medbring notes-
blok, blyant, lineal på mindst 20 cm, 
viskelæder, saks, limstift, tape, pincet, 
pensel.
Materialer 20 kr. pr. gang.
Der er venteliste
Marianne Jørgensen
49 14 75 73
marianne2980@mail.dk

Håndsyet patchwork
Græstedgård
Fredag i lige uger kl. 12.30-16
Ingen undervisning. Vi inspirerer hin-
anden og hygger os med vores håndar-
bejde. Medbring selv materialer.
Andet håndarbejde kan også medbrin-
ges.
Der er venteliste
Lydia Simonsen
49 14 53 94
Lydia.kurt@youmail.dk

Kreativt værksted
Græstedgård
2. og 4. torsdag i hver måned kl. 9 - 12
Kom og vær med, du medbringer selv de 
ting, du har lyst til at arbejde med.For 
eksempel, patchwork, maling, strik el-
ler andet, så vi kan inspirere hinanden. 
Helle og Susanne.
Susanne Kallemose
51 76 12 02
susannekallemose@gmail.com

Maskegruppen - designstrik
Privat
2. mandag i hver måned kl. 14-16
Vi strikker dansk design.
Seyfarth, Høxbro, Falkenberg, Isager, 
Lene Holme Samsøe er nogle spænden-
de designere med farverige naturgarner.
Vi strikker året rundt.
Ilsemarie Dam
60 62 39 76
ilsemarieberg@gmail.com
Brønsholmdalsvej 30
Kokkedal

Strik og sy til Røde Kors
Egedal Medborgerhus
Egedalsvej 2, Kokkedal
Tirsdag i lige uger kl. 10.15-12 
Kirsten Brandt
28 65 70 43
kirsten.brandt@webspeed.dk

Nivå Nørkleklub
Sy og strik til Røde Kors 
Mergeltoften Cafe
Mergeltoften 8, Nivå
Tirsdag ulige uger kl. 9.45-11.30
Birthe Foder
29 90 49 16
b.foder@ny-post.dk

Kreativ Humlebæk Nørkleklub
Strik til Røde Kors
Humlebæk Dagcenter
Ida Tesdorpfsvej 2, Humlebæk.
4. onsdag i hver måned kl. 14-16
Du bestemmer selv, om du vil strikke 
firkanter til tæpper eller børnetøj efter 
enkle opskrifter. Vi leverer materialerne 
og modtager gerne garn eller et påbe-
gyndt strikketøj, du vil af med.
Kirsten Andresen
41 42 26 25
kirsten.andresen@jubii.dk

Fredensborg Nørkleklub
Sy og strik til Røde Kors
Har du strikkegarn eller påbegyndt 
strikketøj, samt stof til børnetøj,  du ger-
ne vil af med, så kontakt venligst
Kirsten Buur Larsen
48 48 23 01
kirsten.buur@icloud.com

Madlavning for finere mænd
Kokkedal Skole Vest
Holmegårdsvej 101, Kokkedal.
Onsdage i ulige uger kl. 16-20
Pris 150-200 kr. pr. gang.
Der er venteliste
Erling Vraa
26 18 17 16
erlingvraa@hotmail.com

Når mad er mere 
end blot et måltid

Restaurant Trekosten
Nivå Strandpark 29
www.trekosten.dk

Åben hver dag
12.00 - 22.30

Køkken
12.00 -15.30 • 18.00 - 21.00...21.30

4914 0555
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Hjælp til PC, MAC og Tablets (iPAD)
Ældre Sagens IT savner frivillige. 
Hvis du er ferm til noget med IT, kunne 
det måske være en god og givtig idé at dele 
din viden med andre, gennem enten vores 
support eller vores undervisning. Ring el-
ler skriv til 
Niels Søndergaard
40 52 27 89
niels@algon.dk

Hjælp til PC, MAC og Tablets (iPAD)
Græstedgård, Kokkedal
Onsdage kl. 9-12 
Lukket i skoleferier
Buslinie 354 har stoppested på Holme-
gårdsvej ved hjørnet af Græstedgårds-
vej. Vi holder til i laden bag de store byg-
ninger.
Med en bærbar computer til Windows, 
MAC eller iPAD er du velkommen til at 
møde op og fortælle om dit problem. Du 
skal være medlem af Ældre Sagen. Vi 
hjælper gerne med iPhone, IPAD og an-
dre smartphones og tablets. Vores hjælp 
er gratis, men da vi ikke har forsikring, 
kan vi ikke foretage hardwarereparatio-
ner. Er du ikke medlem, så melder vi dig 
gerne ind via internettet på Græsted-
gård. 

IT Hjemmesupport 
I dit hjem, når du har behov. 
Du skal være medlem af Ældre Sagen. 

Windows PC 
Ulla Buus 
49 19 43 45

Viggo Laursen
52 58 45 72

*Kendskab til iPAD / iPhone

Kirsten Sønderskov*
26 39 17 16 

Erik Ankerstjerne*
40 13 06 31

Ib Nøhr Kristensen* 
28 95 52 91

Lars Holst*
23 98 03 39

Linux
Viggo Laursen* 
52 58 45 72

MAC OS
Ulla Buus 
49 19 43 45

Niels Søndergaard*
40 52 27 89

Ib Nøhr Kristensen* 
28 95 52 91

Lav din egen fotobog 
Græstedgård, 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 lærer at 
sætte foto, tekst, rammer m.m ind i bo-
gen, så du får en rigtig god oplevelse af 
dine billeder.
Kirsten Sønderskov
26 39 17 16
frusommersko@hotmail.com

Seniortræf 
Græstedgård 
(sammen med IT support)
Onsdage kl. 9-12
Lukket i skoleferier
Kom til hyggeligt samvær over en kop 
kaffe eller te. 
Leif Rostgaard Sørensen
49 14 15 39
kile@webspeed.dk

IT-Café 
I samarbejde med Nivå bibliotek
Hver tirsdag 
Lukket i skoleferier
kl. 14-17 
Niels Søndergaard 
40 52 27 89

Slægtforskning
Medborgerhuset Egedal, Egedalsvej 2, 
Kokkedal
Start 14. august 2018
Slut 9. april 2019
Tirsdage i ulige uger kl. 10-12
Forudsætning for deltagelse er kendskab 
til søgninger i de mest elementære arki-
valier, da kurset er baseret på hjælp til 
selvhjælp kursisterne imellem. Kursus-
leder vil vejlede i nødvendigt omfang, da 
der ikke vil være direkte undervisning. 
Der vil enkelte gange være indlæg fra er-
farne gæste”lærere”.
Der vil blive lagt stor vægt på tydning af 
gotiske håndskrifter.
Ove G. Kristensen
30 60 39 70
ogkriste@outlook.dk

Slægtsforskning Fredensborg 
Foreningshuset, Nørredamsvej 16 
Mødelokale B 
For begyndere 
Tirsdage lige uger kl. 13-16 
Ikke undervisning, men hjælp til at 
komme i gang.
Bent Westen
49 19 15 00 
bent@westen.dk

IT



STENGADE 51  ·  Tlf. 49 20 12 22 

Se mere på seniorsyn.dk 
et samarbejde med Ældre Sagen

Mindst 20% rabat hos Thiele
Som Ældre Sagen medlem får du fortsat 10% på alt, 
også på tilbud – dog minimum 20% på normalprisen

på brillestel og brilleglas. 

Flerstyrkebriller med gratis læsebrille
Få en gratis læsebrille, værdi kr. 995 

ved køb af stel med mærkevare flerstyrkeglas. 
Så kan du altid læse - også når du ligger!

Mobil brilleservice 
Vi kommer til dig med synsprøve og briller

(Pris kr. 450 efter 10% rabat)

Flerstyrkelinser til specialpris
Specialpris på deltidsbrug af flerstyrkekontaktlinser

Udvidet grå stær service
Gratis ombytning af glas (Normalpris kr. 450)

 
Mulighed for screening af aldersbetingede øjensygdomme

 
Speciel seniorsynsprøve kr. 0,-

Kun for Ældre Sagen 
hos THIELE

Betal evt. 

over 24 mdr.

Udbetaling 0,-

Gebyr 0,-

Rente 0,-

ÅOP 0,0%
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NIVÅCENTER

Det nære center med 
masser af aktiviteter

MIDTPUNKTET I NIVÅMIDTPUNKTET I NIVÅ

Apotek ..................................Tlf. 49 14 43 52
Bibliotek  ..............................Tlf. 72 56 24 00
Da Vinci´s Pizza.....................Tlf. 49 18 00 70 
Frk. Himmelblå......................Tlf. 49 14 19 22 
Grønthandleren  ..................Tlf. 49 14 26 66
Mødestedet  .........................Tlf. 49 16 04 52
Netto 
Nivå Vin og Tobak.................Tlf. 49 17 00 76
Salon Nivå  ...........................Tlf. 49 14 95 29
Sidney & Co  .........................Tlf. 49 14 29 10
Spillehallen Chancen
Stender  ................................Tlf. 49 14 41 18 
Tandlæge Dan Besjakov  .....Tlf. 49 14 76 11

Telefontavle:

I Nivå Center har vi 306 gratis 
parkeringspladser med 2 timers parkering, 

så du kan altid let fi nde plads lige i 
nærheden af centrets indgange…

Apotek  ..................................Tlf. 49 14 43 52
Bibliotek  ...............................Tlf. 72 56 24 00
Da Vinci´s Pizza  ....................Tlf. 49 18 00 70

Frk. Himmelblå .....................Tlf. 49 14 19 22
Grønthandleren  ...................Tlf. 49 14 26 66
Matas  ....................................Tlf. 49 14 21 00
Mødestedet  ..........................Tlf. 49 16 04 52

Nivå Vin og Tobak  ...............Tlf. 49 17 00 76
Salon Nivå  ............................Tlf. 49 14 95 29
Sidney & Co  ..........................Tlf. 49 14 29 10

Stender  .................................Tlf. 49 14 41 18
Tandlæge Dan Besjakov  .....Tlf. 49 14 76 11

I Nivå enter har vi 306 gratis 
parkerinspladsermed 2 timers parkering, 

så du kan altid let finde plads lige i 
nærheden af centrets indgange…

 Telefontavle:

DEN RIGTIGE 
GRØNTHANDLER

STENDERMØDESTEDET

Spillestedet Chancen
SIDNEY & CO.

Da Vinci’s 
Pizza

NIVÅ VIN & TOBAK

Salon Nivå PENGEAUTOMAT

Apotek  ..................................Tlf. 49 14 43 52
Bibliotek  ...............................Tlf. 72 56 24 00
Da Vinci´s Pizza  ....................Tlf. 49 18 00 70

Frk. Himmelblå .....................Tlf. 49 14 19 22
Grønthandleren  ...................Tlf. 49 14 26 66
Matas  ....................................Tlf. 49 14 21 00
Mødestedet  ..........................Tlf. 49 16 04 52

Nivå Vin og Tobak  ...............Tlf. 49 17 00 76
Salon Nivå  ............................Tlf. 49 14 95 29
Sidney & Co  ..........................Tlf. 49 14 29 10

Stender  .................................Tlf. 49 14 41 18
Tandlæge Dan Besjakov  .....Tlf. 49 14 76 11

I Nivå enter har vi 306 gratis 
parkerinspladsermed 2 timers parkering, 

så du kan altid let finde plads lige i 
nærheden af centrets indgange…

 Telefontavle:

DEN RIGTIGE 
GRØNTHANDLER

STENDERMØDESTEDET

Spillestedet Chancen
SIDNEY & CO.

Da Vinci’s 
Pizza

NIVÅ VIN & TOBAK

Salon Nivå PENGEAUTOMAT
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Grønthandleren  ...................Tlf. 49 14 26 66
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Mødestedet  ..........................Tlf. 49 16 04 52

Nivå Vin og Tobak  ...............Tlf. 49 17 00 76
Salon Nivå  ............................Tlf. 49 14 95 29
Sidney & Co  ..........................Tlf. 49 14 29 10

Stender  .................................Tlf. 49 14 41 18
Tandlæge Dan Besjakov  .....Tlf. 49 14 76 11

I Nivå enter har vi 306 gratis 
parkerinspladsermed 2 timers parkering, 

så du kan altid let finde plads lige i 
nærheden af centrets indgange…
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Grønthandleren  ...................Tlf. 49 14 26 66
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Salon Nivå  ............................Tlf. 49 14 95 29
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Stender  .................................Tlf. 49 14 41 18
Tandlæge Dan Besjakov  .....Tlf. 49 14 76 11

I Nivå enter har vi 306 gratis 
parkerinspladsermed 2 timers parkering, 

så du kan altid let finde plads lige i 
nærheden af centrets indgange…

 Telefontavle:

DEN RIGTIGE 
GRØNTHANDLER

STENDERMØDESTEDET

Spillestedet Chancen
SIDNEY & CO.
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NIVÅ VIN & TOBAK

Salon Nivå PENGEAUTOMAT

Apotek  ..................................Tlf. 49 14 43 52
Bibliotek  ...............................Tlf. 72 56 24 00
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parkerinspladsermed 2 timers parkering, 

så du kan altid let finde plads lige i 
nærheden af centrets indgange…
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så du kan altid let finde plads lige i 
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Mødestedet  ..........................Tlf. 49 16 04 52

Nivå Vin og Tobak  ...............Tlf. 49 17 00 76
Salon Nivå  ............................Tlf. 49 14 95 29
Sidney & Co  ..........................Tlf. 49 14 29 10

Stender  .................................Tlf. 49 14 41 18
Tandlæge Dan Besjakov  .....Tlf. 49 14 76 11

I Nivå enter har vi 306 gratis 
parkerinspladsermed 2 timers parkering, 

så du kan altid let finde plads lige i 
nærheden af centrets indgange…

 Telefontavle:

DEN RIGTIGE 
GRØNTHANDLER

STENDERMØDESTEDET

Spillestedet Chancen
SIDNEY & CO.

Da Vinci’s 
Pizza

NIVÅ VIN & TOBAK

Salon Nivå PENGEAUTOMAT

Apotek  ..................................Tlf. 49 14 43 52
Bibliotek  ...............................Tlf. 72 56 24 00
Da Vinci´s Pizza  ....................Tlf. 49 18 00 70

Frk. Himmelblå .....................Tlf. 49 14 19 22
Grønthandleren  ...................Tlf. 49 14 26 66
Matas  ....................................Tlf. 49 14 21 00
Mødestedet  ..........................Tlf. 49 16 04 52

Nivå Vin og Tobak  ...............Tlf. 49 17 00 76
Salon Nivå  ............................Tlf. 49 14 95 29
Sidney & Co  ..........................Tlf. 49 14 29 10

Stender  .................................Tlf. 49 14 41 18
Tandlæge Dan Besjakov  .....Tlf. 49 14 76 11

I Nivå enter har vi 306 gratis 
parkerinspladsermed 2 timers parkering, 

så du kan altid let finde plads lige i 
nærheden af centrets indgange…

 Telefontavle:

DEN RIGTIGE 
GRØNTHANDLER

STENDERMØDESTEDET

Spillestedet Chancen
SIDNEY & CO.

Da Vinci’s 
Pizza

NIVÅ VIN & TOBAK

Salon Nivå PENGEAUTOMAT

Nivå Center 24 Tlf. 49144118
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Sandskulpturer i Hundested TV2 Danmark

ARRANGEMENTER

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

Vi skal se Sandskulpturfestivalen i Hun-
dested, hvor vi får en guidet tur og et 
foredrag på ca. 20 min. om sandskulptu-
rer og festivalens historie, der i år handler 
om Myter og Legender.
Efter rundvisningen er der kaffe/te 
og kage.
Derefter er der mulighed for selv at gå 
rundt på havneområdet og se på kunst-
håndværk og arbejdende værksteder 
(glas/snedker) m.m.

Deltagerpris 80 kr. betales kontant 

Max.  30  deltagere

Mødested på adressen 10 min. før.

Bindende tilmelding senest 
27. august til:

Marianne Møller
49 19 19 93
marikurt@mail.dk

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

Inderhavnen
Torsdag 20. september kl. 11-12.30

Københavns Indre Havn er de sidste år-
tier ændret fra industrihavn til fritids-
havn, beboelsesområder, kontorbyggeri-
er, hoteller m.v. med flere seværdigheder 
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 går til Inder-
havnen og via Christianshavn på kryds 
og tværs af havnen. Vi hører om de nye 
broer og nye bygninger, som de sidste år 
er skudt op i havneområdet. Turen slut-
ter på Christianshavns Torv, og undervejs 
går vi ca. 4 km.

Deltagerpris 60 kr. betales kontant  
ved start

Max. 25 deltagere

Mødested: Mindeankret i Nyhavn 
10 min. før

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

Teglholm Allé 16, København
Tur 1. Tirsdag  2. oktober kl. 18 - 20 
Tur 2. Torsdag 4. oktober kl. 18 - 20 
 
Besøget starter i mødelokalet ”Højlunds 
Forsamlingshus” , hvor vi får fortalt om 
TV2, puplic service-forpligtelse, finansie-
ring, programplanlægning, seertal, re-
klamer mv. Her serveres der drikkevarer.
Derefter er der rundvisning i huset, hvor 
vi bl.a. skal se NEWS-studiet samt de for-
skellige redaktioner og WEB- studiet

Deltagerpris 55 kr. 
Indbetales på Nordea konto 2415-
0216267451 mellem 12. og 14. september. 
Man skal tilmeldes en af kontaktperso-
nerne, inden man indbetaler pengene.

Max. 30 deltagere

Mødested: på adressen 10 min. før.

Bindende tilmelding senest
11. september til:

Marianne Jørgensen
49 14 75 73
marianne2980@mail.dk

Connie Christiansen
49 14 49 37
harryc@outlook.dk

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

Mærsk Tårnet blev indviet i januar 2017. 
Kom helt tæt på den nyeste forskning 
inden for sundheds-videnskab og oplev 
prisvindende arkitektur indefra.
På rundvisningen kommer vi ind bag 
facadens 3300 kobberskodder og ople-
ver den stemningsfulde arkitektur med 
store auditorier og små stuediekroge. Du 
besøger en laboratorieetage og hører om 
de sygdoms- og sundhedsudfordringer, 
der præger vores samfund i dag. I par-
ken findes Københavns længste gangbro 
og fra øverste etage måske byens bedste 
udsigt.

Deltagerpris 110 kr.
Indbetales på Nordea konto 2415-
0216267451 mellem 5. og 8. oktober.
Man skal tilmeldes en af kontaktperso-
nerne, inden man indbetaler pengene.

Max. 25 deltagere

Mødested: Receptionen i Mærsk Tår-
nets foyer 10 minutter før.

Bindende tilmelding senest 
4. oktober til:

Connie Christiansen
49 14 49 37
harryc@outlook.dk

Marianne Møller
49 19 19 93
marikurt@mail.dk

St. Kannikestræde 2, København 
Torsdag den 15. november kl. 11

Vi  kommer til at høre om Regensens 
historie og arkitektur. Det er normalt en 
lukket verden. Guiden vil åbne dørene 
ved denne lejlighed og fortælle om de 
gamle traditioner. Der har boet studen-
ter siden 1623. I nyere tid Jens Otto Krag 
og Simon Spiis. Vi vil bl.a. høre, hvad det 
vil sige at holde et regensembede og om 
kollegiets berømtheder.
På turen rundt omkring på kollegiet, vil 
vi se Regensgården, den gamle kirkefløj, 
fægtekælderen, den gamle viceprovste-
bolig og Regensens bibliotek.
Rundvisningen varer ca. 75 minutter

Deltagerpris 40 kr. inkl. guide 
betales kontant

Max. 30 deltagere

Mødested: På adressen ca. 10 min. før.

Bindende tilmelding senest  
1. november til:

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

Marianne Jørgensen
49 14 75 73
marianne2980@mail.dk 

Mærsk Tårnet Regensen

Generelle 
oplysninger om 
arrangementer

	 Tilmelding til alle 
	 arrangementer kan først ske fra 	
	 den 31. juli kl. 10.
	� Tilmeldinger, enten på telefon 
	 eller mail inden denne dato, 
	 vil ikke blive registreret

1.	� Arrangementerne er kun for med-
lemmer.

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

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

4.	� Man skal ikke tilmelde sig begge kon-
taktpersoner.

5.	� Man er først tilmeldt, når man har 
fået en bekræftelse på enten telefon 
eller mail.

6	� Hvis ikke andet er opgivet, betales 
der kontant på stedet.

7.	 �Indbetales der for 2 personer på 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 på tilmeldings-
listerne.

8.	� Er arrangementer overtegnet,
	� skrives der på venteliste. Det er me-

get vigtigt, at man melder fra, hvis  
man ikke længere er til rådighed på 
ventelisten.

9.	� Bliver man væk fra et arrangement 
eller melder fra efter sidste tilmel-
dingsfrist, så skal der indbetales det 
fulde beløb, hvis ikke andet er aftalt.

�

	�

25
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Slentre og  
oplevelsesture til...

Høsterkøb og Sjælsø
Onsdag den 3. oktober kl .9.20

Vi mødes ved busstoppestedet ved Nivå 
Centret og tager med bus 354 kl. 9.28. 
Bussen runder Blåbærhaven, kl. 9.42 og 
Fredensborg Rådhus kl. 9.47. Vi står af 
ved Sandbjergvej og følger stien til Hø-
sterkøb. Går igennem lidt af landsbyen 
og kommer frem til Åsebakken, hvor vi 
kan nyde kaffen og den fine udsigt over 
Sjælsø. Nu følger vi Sjælsø-stien forbi 
Jægerhytten frem mod Ravnsnæsvej, 
hvor bus 500S vil tage os med til Kok-
kedal St.  
Inden vi når Jægerhytten, er der en ba-
debro og et par småsøer, hvor vi kan 
nyde den medbragte mad.
En tur gennem et dejligt landskab, som 

vi gennemfører i både blæst, regn og sol-
skin.
Tilmelding er ikke nødvendig.

Der tages forbehold for ændringer i bus 
og togtider.

Yderligere oplysninger hos
Marianne og Leif Ryom
49 14 42 10
leif.ryom@gmail.com

Harald Borgfjord
30 34 09 14
harald@borgfjord.dk

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

Vi mødes på Nivå Station og kører med 
toget kl. 09.41 til Helsingør, hvor vi skif-
ter til bus 390R, der kører til Gurre. Her 
kigger vi lidt på Gurre Slotsruin, inden vi 
går til Gurre Vang, hvor vi følger Søvejen 
langs Gurre Sø. Efter en kort pause fører 
stien os frem til Gurrevej, som vi passe-
rer og går videre ad Tørvemosevej. Her 
ligger der en stor træstamme, hvor vi 
kan hvile os lidt og spise den medbragte 
madpakke. Vi går videre østpå frem mod 
vores udgangspunkt, hvor bussen kom-
mer og kører os til Helsingør.
Vi kan love en dejlig tur, som vi gennem-
fører både i sol og regn.
Tilmelding er ikke nødvendig.

Malerisamlingen inviterer atter engang 
Ældre Sagens medlemmer til at fordybe sig 
i kunstens verden. Denne sæson byder på 
to filmvisninger og to omvisninger. I den 
første film, et prisvindende komediedrama 
af Woody Allen, følger 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 fører publikum 
bag kulissen og giver et intimt indblik i, 
hvad det kræver for en gammel institution 
som Wiens Kunstmuseum at træde ind i 
nutiden. Museet byder desuden på to om-
visninger - den ene i særudstillingen ”Hvad 
der kan tænkes kan tegnes. Bladtegneren 
Jens Hage”. Den anden er en dybdegående 
omvisning i et af Malerisamlingens mest 
populære malerier – Martinus Rørbyes ’En 
siddende Nubier, fra 1839.

Fredag formiddage på 
Nivaagaards Malerisamling

Arrangementerne starter kl. 11. 
Indgang fra kl. 10:45.
Gl. Strandvej 2, 2990 Nivå.
Deltagelse i arrangementerne er gratis, 
når du har et årskort til museet, eller 
når 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 
gælder for alle fire fredage. Bestilling 
af særprogrammet med omtale af de 
enkelte film og omvisninger via samme 
mail.

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

Af Kirsten Vedum

Af Harald Borgfjord

Ældresagens medlemmer er inviteret på 
følgende fire fredage:

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



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 mavesår) og statiner 
(midler som forebygger åreforkalkning) 
godt kan seponeres (bringes til ophør) 
hos langt de fleste patienter, uden at der 
opstår negative virkninger, og de anbe-
falinger bør selvfølgelig følges i rigtig 
mange tilfælde. 
Andre lægepraksis har foretaget tilsva-
rende screeninger af deres patienter, og 
har fundet nogenlunde de samme tal. 
Det er vigtigt at understrege, at når en 
farmaceut har gennemgået en medi-
cinliste, så kan farmaceuten anbefale 
forskellige ændringer, men det er den 
praktiserende læge som kender patien-
ten, der i den sidste ende beslutter, om 
ændringerne skal føres ud i livet eller ej. 
Tallene siger, at lægen accepterer mel-
lem 25-88 procent af de fremkomne æn-
dringsforslag.
	 Hvilke lægemidler er der tale om? 
De fleste ændringsfor-
slag kommer indenfor 
områderne hjerte-
kar-sygdomme, psy-
kiatri, KOL samt 
smerteområderne. 
Og anbefalingerne 
kommer hyppigst som do-
sisændring, medicinophør eller medi-
cinskift. Og med FMK (Fælles medicin-
kort), som ligger på nettet, og som 
nu kører relativt problemfrit, 
så vidt jeg har fået oplyst, og 
er tilgængeligt for både læger 
og sygeplejersker, så burde det 
være muligt at pille ved pillerne 

på en sådan måde, at vi ældre får al den 
medicin, som er nødvendig for os, men 
bestemt heller ikke mere.Så hvis du er 
ældre og får fem forskellige præparater 
eller flere, så bør du overveje at gå op 
til din praktiserende læge og bede ved-
kommende checke medicinkortet for at 
se, om alt er ok, eller om noget evt. med 
fordel kan ændres. Du kan også selv se 
dit medicinkort ved at gå ind på www.
sundhed.dk/ medicinkort eller ved at 
downloade app én Medicinkort. Det be-
tyder ikke, at du kritiserer din praktise-
rende læge eller stiller spørgsmålstegn 
ved lægens 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. 
Kilder: Månedsskrift for almen praksis 
nr. 8/2016 Polyfarmaci hos ældre. Må-
nedsskrift for almen medicin nr. 3/2018 
Me d i c i n- tjek – Win for alle. 

ved pillerne ?
I danske lægetidsskrifter foregår der 
for tiden en debat om medicingennem-
gang, dvs den disciplin hvor en udvalgt 
person, oftest en farmaceut, gennemgår 
udvalgte patienters medicin med hen-
blik på at anbefale ændringer, som kan 
komme patienterne til gode.
	 Baggrunden er, at nogle undersøgel-
ser har vist, at overdosering, interaktio-
ner mv. er ansvarlig for ca. 13% af alle 
hospitalsindlæggelser af ældre, og at 
man endvidere mener at 2.000 – 5.000 
af de ældre patienter, som indlægges på 
grund af medicinproblemer, dør. Så det 
er jo et alvorligt problem.
	 For at hjælpe med medicingennem-
gangen har IRF (Institut for Rationel 
Farmakoterapi) udfærdiget en liste over 
”Lægemidler hvor indikationen bør re-
vurderes hos ældre”, ligesom Regioner-
ne har udgivet listen ”Forslag til sepone-
ring af lægemidler hos ældre”, så der er 
for så vidt tilstrækkeligt med værktøjer 
til rådighed.
	 Som eksempel kan nævnes en læge-
praksis i Jylland, som har gennemgået 
medicinkortet fra alle deres ældre pa-
tienter, og har udtaget dem som fik fem 
eller flere forskellige præparater, idet 
det siger sig selv, at jo flere forskellige 
præparater en patient får, des større er 
muligheden for at overse noget. Og op-
tællingen viste, at patienterne i den ud-
valgte gruppe fik mellem fem og 46 for-
skellige lægemidler.
	 Konklusionen efter gennemgangen i 
den pågældende lægepraksis var, at æl-
dre ofte får rigtig meget medicin, hvoraf 
en del skal tages livslangt, mens en an-
den del er akut helbredende eller fore-

Skal der 					    pilles		Af Josée Linnemann
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En forskergruppe under ledelse af professor 
Janet Lord, University of Birmingham, Insti-
tute of Inflammation and Ageing i England, 
vil gerne gøre op med den forestilling, at al-
derdom og sygdom hører sammen og at de 
sidste år af vores liv skal være plagsomme. 
Den seneste undersøgelse, de har lavet, er ble-
vet publiceret i tidsskriftet ”Aging Cell” den 8. 
marts i år og er altså spritny. Forskergruppen 
har undersøgt og sammenlignet en gruppe 
meget aktive cyklende mænd og kvinder i 
alderen 55-79 år med en gruppe i matchen-
de alder, som bare levede et almindeligt liv.  
Og forskergruppen fandt, at de cyklende æl-
dre var sundere, havde større muskelmasse, 

havde mindre overvægt, havde lavere koleste-
roltal samt havde et immunsystem, som var 
lige så godt som yngre menneskers. 
Men hvad betyder det? Større muskelmasse 
er godt og er tegn på, at det muskelsvind, som 
kommer med alderen, kan modvirkes gen-
nem motion. Og større muskelmasse betyder 
også, at vi går mere sikkert på benene og har 
færre faldulykker, når vi bliver ældre. Mindre 
overvægt er godt, fordi der er mange sygdom-
me blandt andet hjerte-kar sygdomme og dia-
betes, som hænger sammen med overvægt, 
og det er selvfølgelig fint, hvis disse kan und-
gås. Lavere kolesteroltal er godt, fordi et højt 
kolesteroltal er forbundet med åreforkalkning 

og dermed et højere blodtryk, risiko for blod-
propper og for en sprængt hovedpulsåre. Et 
velfungerende immunsystem betyder færre 
infektionssygdomme og måske – det forskes 
der meget i – måske også mindre risiko for 
gigtsygdomme mv. Og lidt som et kuriosum 
til sidst til mændene: De cyklende mænd hav-
de et højere tal for det mandlige kønshormon 
Testosteron, som jo betyder mere aktivitet, 
mere energi og mere af alt muligt andet. Take 
that!
Så find cyklen frem og kom ud på landevejen, 
især hvis du er vant til at cykle. Men hvis du 
er sådan en som mig, der ikke har siddet på en 
cykel i mange år, så er der jo heldigvis også mu-
lighed for at cykle i det lokale motionscenter 
eller hos fysioterapeuterne. Sådan en jernhest 
kan jo heldigvis ikke vælte. Husk at du ikke 
skal køre hurtigere, end at du stadig kan snak-
ke. Måske bare i korte sætninger, men hvis du 
er så forpustet, at du har svært ved at tale, så 
kører du for hurtigt, og det har du ikke godt af. 
Og så lige til sidst er det godt at huske på, at 
lidt er meget bedre end ingenting. Så hvis du 
bare cykler 10 minutter et par gange om ugen, 
så er du allerede godt på vej. God fornøjelse! 

Op på cyklen

Et flodkrydstogt er en fantastisk måde at 
rejse på. På 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 søvn i din komfortable kahyt.

Luksus på Donau - 11 dage
Oplev 7 lande og 5 hovedstæder, når 
vi sejler på Donau fra Wien til Bukarest 
eller omvendt, med det 4+-stjernede skib 
MS River Navigator. Inkl. fly og transfers, 
udflugter, helpension ombord, drikkevarer 
og erfaren dansk rejseleder. 

Fra kr. 16.495,-

Luksus på Mosel og Rhinen - 8 dage
Nyd de skønne udsigter til vinmarker, 
slotte og borge, under sejladsen på de 2 
populære, 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 
Tlf. 70 20 98 99

Flodkrydstogter på Donau og Rhinen
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Af Josée Linnemann
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MOBIL 5 TIMER
–  til dig, der ikke ringer så meget
�   5 timers tale pr. md.
�    Fri SMS/MMS
�   Oprettelse 39 kr.
�   Inkl. EU roaming

Vi har fl ere mobiltilbud 
- ring og hør

Din pris pr. md.

SPAR 
420 KR. OM ÅRET PÅ DIT 
FASTNET-TELEFONABONNEMENT

Gør som over 23.000 
andre medlemmer af

Ældre Sagen

DANMARKS MÅSKE BILLIGSTE FASTNETS TELEFONI 
Med Fastnet.nu kan du ringe billigere på YouSee´s
netværk. Du sparer mere end 420 kr. om året på dit
abonnement ligesom alle samtaler er 20 % billigere.

INGEN FORSKEL I HVERDAGEN - BARE BILLIGERE
Du beholder samme stik i væggen og samme nummer. 
Du vil ikke mærke nogen forskel i hverdagen, kun at det er 
billigere.

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

SÅ LET SKIFTER DU

Ring til os på 70 30 00 37 så sørger vi for 
 fl ytningen.

 Oplys dit telefonnummer, samt dit konto-
nummer/kundenummer. Du beholder 
 selvfølgelig dit telefonnummer.

Husk at tilmelde dig til Temamøde – se andet sted i bladet

Jeg sparer mange penge på både mit fastnetabonnement og min internet forbindelse. 
Og de havde også et rigtig godt tilbud på mobilabonnement. Nu har jeg mere end 
2.100 kr. om året til at forkæle mig selv med. Én telefonsam tale med Fastnet.nu, det 
var alt, hvad der skulle til, så sørgede de for at alt faldt på plads og blev overført. 
Det er sjældent, man oplever så god service i dag!     
             Ena Bjerg Mortensen, Holte

Jeg sparer mange penge på både mit fastnetabonnement og min internet forbindelse. 
Og de havde også et rigtig godt tilbud på mobilabonnement. Nu har jeg mere end 
2.100 kr. om året til at forkæle mig selv med. Én telefonsam tale med Fastnet.nu, det 
var alt, hvad der skulle til, så sørgede de for at alt faldt på plads og blev overført. 

– Teleselskabet for Ældre Sagens medlemmer

 69,-
OPRET PÅ WWW.FASTNET.NU – ELLER RING 70 30 00 37

Fastnet.nu er etableret i 2012 på opfordring af Ældre Sagen Birkerød Kongevej 40  I  3460  Birkerød

Fastnet.nu_ann_215x280mm_Fredensborg_dec2017.indd   1 04/12/2017   13.42
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Bliv cykelpilot til glæde 
for andre

Jeg tilbyder 
3 forskellige NLP
en-dags kurser 
Sammen med højst 10  

andre personer kan du få 
en smags-prøve på NLP 
principper og værktøjer.

Du vil have mulighed 
for at gå på opdagelse i 

dine tanker, dine følelser, 
din adfærd og din 
kommunikation.

Kurserne er hovedsageligt 
oplevelsesorienterede, 

iblandet lidt teori. 

DATO 
Lørdag 22/9, 20/10, og 17/11

TID 
kl. 10-15 
STED 
Frivilligcentrer 
Teglgårdsvej 423A
Humlebæk

ANTAL
Højst 10 personer 

KONTAKT
Kay Johannsen
NLP terapeut
51 88 66 24
kay.johannsen@gmail.com

MÅLSÆTNING
lørdag den 22. september 2018

Dine personlige mål
Hvilke drømmer eller ønsker har du? 
Find dine ressourcer og dine be-
grænsninger.
Gør dine mål overskuelige og 
opnåelige. 

TIDSLINIE
lørdag 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.

VÆRDIER
lørdag 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 på den bedste 
måde. 
 

NEURO  
LINGVISTISK  
PROGRAMMERING

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

Kay Johannsen
NLP terapeut

Efter at have været cykelpilot i næsten et år 
på Aktivitetscenter Egelunden i Kokkedal 
efterlyses flere cykelpiloter, der kunne have 
lyst til at supplere mig og uden tvivl andre 
cykelpiloter på  kommunens øvrige aktivi-
tets- og plejecentre. Jeg var lidt betænkelig 
ved at melde mig til at køre på parallelcyk-
len, hvor vi sidder ved siden af hinanden og 
træder det bedste vi kan uden for meget brug 
af el, da vi begge helst skulle have lidt/gerne 
meget  motion ud af det. Min betænkelighed 
bestod mest i, at jeg var bange for at blive for 
bundet af at køre en gang om ugen, men det 
er heldigvis ikke noget problem. Jeg sender 
normalt en mail i slutningen af hver måned 
til Egelunden med de datoer, jeg mener at 
kunne køre i den følgende måned. Det er 
ikke noget problem at ændre i dagene eller 
ringe om morgenen og melde afbud, hvis 

vejret er dårligt eller der er kommet noget 
andet i vejen. Jeg er som regel altid i godt 
humør, når jeg cykler hjemmefra kl. 9.30 til 
Egelunden, og som min kone siger endnu 
mere glad når jeg kommer hjem lidt før kl. 
12, efter normalt at have kørt fire ture, of-
test ned til vores nye dejlige område ved åen 
og søerne. Jeg har kun mødt positive og gla-
de medkørere, hvor vi nyder at snakke om 
alt mellem himmel og jord, herunder hvad 
de synes om at komme/være på Egelunden, 
samt den mad, der serveres til frokost. 
Alle er utrolig positive om Egelunden og er 
begejstrede for  de mange aktiviteter på ste-
det, ligesom jeg kun har hørt rosende ord 
om gruppeleder Annette og hendes altid 
søde og hjælpsomme 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 ærgre dig over, at du 
ikke skal med ind og spise i dag.” Så prøv om 
det ikke er noget for dig – du kan jo starte 
her, hvor det er lidt varmere - jeg kører selv 
hele året, hvis vejret er til det, selv om nogle 
af dem piver lidt, indtil de kommer i gang.  
Jeg vil meget gerne hjælpe dig i starten 
-men du kommer garanteret hurtigt efter 
det. På Egelunden  kan du selv vælge mel-
lem mandag, onsdag og torsdag - behøver 
ikke være samme dag hver uge. 

- og ikke mindst dig selv Af Leif Andersen
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VELKOMMEN I 
HUMLEBÆK FITNESS FORENING

VI TRÆNER IKKE FOR AT BLIVE YNGRE 
– VI TRÆNER FOR AT BLIVE ÆLDRE
I Humlebæk Fitness Forening står et team af instruktører klar til  
at hjælpe dig. Vi udarbejder et program, som tilpasses dig per-
sonligt. Alle vore instruktører er frivillige og uddannet af Dansk 
Gymnastik og Idrætsforbund.

MOTIVATION, ENERGI OG VELVÆRE
Meld dig ind i HFF og mærk forskellen. Ved at træne dine muskler 
og led jævnligt, vil du hurtigt kunne mærke at er sket noget med 
kroppen, når du næste gang tager en cykeltur eller når du bærer 
dagligvarerne op på 2. sal. 

I Humlebæk Fitness Forening er der en afslappet og positiv stem-
ning blandt medlemmerne. Det er hyggeligt at træne hos os.

HFF · Langebjergvej 403 · 3050 Humlebæk · info@hff.dk facebook.com/hfffitness

MELD DIG
IND IDAG

Gå ind på vores hjemmeside

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

PRISER
1 år kr. 1.800,- 1/2 år kr. 1.000,- 

Pr. måned* kr. 175,- Indmeldelsesgebyr 
inkl. nøglebrik kr. 200,-

*Bindingsperiode: 1/2 år.
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En våger er en M/K person, der sidder 
ved en terminal/døende, for hvem ” Li-
vet skjorte er blevet for kort”. Og for 
hvem tiden er inden til at forlade denne 
verden. Vågeren er der ’in persona’ pri-
mært for at give fred, ro og støtte til den 
døende. Vores bedste værktøj vores ro 
og tilstedeværelse. Vi lægger en beroli-
gende hånd på skulder/hoved, holder i 
hånd, synger måske en lille sang, læser 
lidt, går lidt rundt og taler til den termi-
nale så den terminale, kan fornemme/
mærke, at vi er der. Men vi påtager os 
ikke professionel pleje. Det overlader vi 
til de professionelle hjemmeplejen eller 
sygeplejerskerne etc. Vi ved, at med vo-
res virke aflaster vi både de pårørende 
og plejepersonalet.
De pårørende er ofte kørt trætte i job-
bet med at våge over et kært familie-
medlem. Det kan være en virkelig stor 
belastning for alle med både familie, job 
og karriere, både fysisk og psykisk. Ple-
jepersonale er der jo desværre ikke nok 
af, men dem der er, gør alt hvad de kan. 
Og de kan ofte have meget svært ved at 
slappe af og undgå stress, når de har 
en terminal. De får ofte et meget per-
sonligt forhold til deres klienter og har 
derfor svært ved at tage hjem, når deres 
vagter er forbi. Især hvis de ved, at der 
ligger en, hvor det er lige op over. Her 
kan vores tilstedeværelse også være til 
stor aflastning, fordi de ved, at vi er der 
i det aftalte tidsrum. Hvis/når tingene 
udvikler sig, og der bliver brug for pro-
fessionel hjælp, så er vågeren der, og kan 
tilkalde den nødvendige hjælp. Det giver 
plejepersonalet tid, ro og tryghed i deres 
vigtige arbejde, så de kan beskæftige sig 
med alle de andre vigtige opgaver, som 
de ellers måtte udskyde.
Vågerne i Ældre Sagen tjener absolut in-

tet i kroner og øre. Det er et 100% uløn-
net og frivilligt arbejde.  Lønnen består 
ene og alene i viden om, og dermed også 
glæden ved, at endnu en terminal ikke 
behøvede at ligge alene og dø, og at der 
var en til at følge den terminale det sid-
ste stykke vej. Vi ser ofte, hvor meget be-
tydning aflastningen af de(n) pårørende 
har, og den tak vi får fra pårørende, samt 
fra plejepersonale, er med til at gøre hele 
arbejdet værd at bruge fritid på. 
Der kræves ingen speciel forudgående 
uddannelse for at blive våger. Det vigtig-
ste er, at man er i balance med sig selv, 
og har et helt afklaret forhold til døden. 
Det sidste er måske nok det sværeste. For 
mange er det svært at skulle indrømme 
over for sig selv, at det er 100% sikkert, 
at døden også vil komme til dig selv. Må-
ske allerede i morgen, hvem ved?? Selv i 
vores moderne tid er det desværre stadig 
et STORT tabu, at tale åbent om døden. 
Det gør, at det er enormt svært at skaffe 

vågere nok. Så det mangler vi konstant i 
vågetjenesterne i hele Danmark.
Hvis du efter denne smøre skulle have 
fået lyst til at høre mere om, eller even-
tuelt at være med til at give fred og ro 
til terminale og aflaste, hjælpe og give ro 
til de pårørende, samt til det personale, 
som troligt kæmper den ulige kamp med 
vores døende, så kontakt den nærmeste 
vågetjeneste i din nærhed.
 I Fredensborg er det på: 40 97 95 95.
Ældre Sagen skal nok klæde dig på til 
jobbet som våger, og de betaler alle om-
kostning i forbindelse med både kurser 
og vågninger.
Tænk blot på, hvor mange du kunne 
’glæde/hjælpe’ ved din blotte nærvæ-
relse. Blot ved at ofre en smule fritid. 
En vagt er som regel 3-4 timer lang. Alle 
vagter gennemgår vi ved et månedligt 
vågemøde, så ingen brænder inde med 
dårlige erfaringer eller følelser. Vi hjæl-
per hinanden og vi passer på hinanden. 
Ingen skal have det dårligt efter en våg-
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. Så når der er brug for 
os, bliver vi inviteret til at deltage. Man 
melder sig så til eller siger nej tak. Man 
kan endda selv sige, hvornår det kunne 
passe ind i ens planlægning. 

Jeg er våger 
men våger du?
Ingen behøver at være alene i livets sidste timer.

Af Viggo Laursen

Vores motto er: Ingen behøver at være alene i livets sidste timer.
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Få forsikring for 
alle pengene 
… og overskuddet tilbage!

GF Storkøbenhavn ∙ Herlev Hovedgade 6 ∙ 2730 Herlev ∙ Tlf. 38 770 770 ∙ www.gf-kbh.dk

GF er ejet af kunderne. Vi skal ikke tjene penge til aktionærer, og derfor er 
det i stedet dig, der får glæde af overskuddet. Princippet er, jo færre skader, 
jo større overskud. Er der overskud, så bliver din del af overskuddet trukket 
fra i den pris, du skal betale for det kommende års forsikring.

Ring og få et uforpligtende tilbud, eller kig forbi.



Fredensborg Kommune34

Ældre Sagen i Fredensborg Kommune har 
mange spændende aktiviteter. I april 2016 
blev der inviteret til et møde på Nivaa-
gaards Malerisamling, hvor 25-30 modne 
mænd mødte op for at diskutere, om der var 
behov for et særligt mandeforum under Æl-
dre Sagen i kommunen. Det blev starten på 
et mødeforum for modne mænd fra alle so-
ciale samfundslag, der naturligt fik navnet 
Herreværelset. 
Herreværelset har lige holdt 2 års fødsels-
dag og har fået stor succes med både med-
lemstal, arrangementer og mødedeltagelse. 
Og midt i succesen har nogle medlemmer 
endda udgivet en bog med egne historier. 
Vi startede i det små med godt 25 medlem-
mer, men har i dag over 130 medlemmer. 
Vi kan med den store medlemstilgang, der 
har været over de 2 år, konstatere, at Ældre 
Sagen har ”ramt” noget rigtigt med et Her-
reværelse. Det er tydeligt, at der er et behov 
i kommunen for et forum til ældre mænd, 
hvor de kan samles til socialt samvær og 
hygge kombineret med gode arrangemen-
ter. 
Herreværelset holder som udgangspunkt 
sine møder hver anden fredag kl. 11-14 i 
Medborgerhuset Egedal i Kokkedal. Her er 
der mødelokale til at huse herrerne og et 
køkken, så 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 også 
husrum. 
Udover kaffe, frokost med en enkelt kold 
pilsner og god hyggesnak har vi til hvert 
møde et tema. Det kan være et indlæg ”ude-
fra”, fra et af medlemmerne eller en udflugt 
til et spændende sted i området.
Da vi ikke betaler kontingent for medlem-
skab, betaler hver mødedeltager en flad 
50’er pr. gang for hele arrangementet. Nåh 
ja, en gang imellem lidt mere, hvis der er 
specielle arrangementer. 
Vi har bl.a. haft foredrag af skuespiller og 
instruktør Lars Knutzon, der fortalte om 
sin mor Lulu Ziegler, sin barndom og op-
vækst.  Kriminalinspektør Bent Isager Niel-
sen har fortalt om opklaringer af nutidens 

værste drabssager.  Foredragsholder Poul 
Kragelund har været på besøg et par gange 
og underholdt om både Storm P. og humor 
og satire gennem tiden. DR-journalist Pre-
ben Lund har holdt oplæg om Radioavisens 
historie gennem tiden og ikke mindst om de 
mange koryfæer, vi kender derfra. Senest 
har Per Stig Møller fortalt anekdoter fra sin 
barndom med tråde til sit virke som uden-
rigsminister. 
Lokalhistorikere har også været på besøg. 
De har fortalt om Medborgerhusets historie, 
om nærområdet og givet os en rundvisning i 
en underjordisk krigsbunker i Kokkedal fra 
”koldkrigstiden”.  Også historiske historier 
langs Strandvejen fra Humlebæk Havn til 
Mikkelborg er vi blevet beriget med. 
Og så skal vi heller ikke glemme kommu-
nens borgmester, Thomas Lykke Pedersen. 
Han har været på besøg i Herreværelset i 
både 2016 og 2017 og har nu også sagt ”ja 
tak” til at komme igen i efteråret 2018. Det 
begynder at ligne en god tradition, som vi er 
glade for. Det giver os mulighed for at høre 
om kommunens dagsaktuelle tilstand og 
stille konkrete spørgsmål til borgmesteren. 
	 Engang imellem bevæger vi os væk fra 
Medborgerhuset i Kokkedal. Vi har været 
på byvandring i København med Poul Kra-
gelund som guide, været på fængselsmuseet 
i Horserød, en sejltur på Esrum Sø, på be-
søg i Naverhulen i Helsingør og på Lokal-
historisk Museum i Avderød. Senere er der 
planlagt en særrundvisning på Bakken. 
Vi benytter os selvfølgelig også af de mange 
spændende medlemmer i Herreværelset, 
der gerne vil holde indlæg på vores møder. 
Det har bl.a. været om slægtsforskning, rej-
seoplevelser, opvækst i et splittet Sønderjyl-
land i mellemkrigstiden, opvækst i det gam-
le Karlebo, tiden som jagerpilot under den 
”kolde krig” og udstationering under Bal-
kankrigen, en sømandspræsts oplevelser 
før og under Nellikerevolutionen i Portugal, 
raketbasen i Gunderød og meget mere. 
Udover medlemmernes foredrag sidder vi 
på vores møder og fortæller hinanden hi-
storier fra vores liv. Både fra barndom, ung-
dom, arbejdstid og meget andet. Der er ikke 

mangel på gode, sjove og spændende histo-
rier – og alle har jo en historie at fortælle. 
Det gav så en tanke om at prøve at få nogen 
af de historier skrevet ned for bl.a. vores 
børn og børnebørn, men også for alle andre, 
der kunne have interesse i at læse om en tid, 
der ikke er mere og få den fortalt af modne 
mænd, der igennem livet har oplevet meget.
Den tanke er nu ført ud i livet. 17 medlem-
mer af Herreværelset har skrevet en bog 
med 22 helt forskellige historier fra deres liv 
eller markante tidspunkter i livet. Bogen er 
på 280 sider og flere historier er illustreret 
med egne fotos. Bogen udkom ultimo april 
2018 i forbindelse med Herreværelsets 2 års 
fødselsdag og hedder naturligvis ”Historier 
fra Herreværelset”. 
Der har for bogens historier ikke været en 
redaktør ind over for at komme med re-
daktionelle tilråb, ændringer af de enkelte 
historier eller samle historierne til en rød 
tråd. Nej, alle fortæller deres egen historie 
med deres egne ord, synspunkter og hold-
ninger, som de ønsker historien skal fortæl-
les. Hver fugl synger jo med sit næb, hvilket 
gør bogen helt unik og overraskende. 
	 Du kan se mere om vores bog på http://
fredensborg-aeldresag.dk/historier-fra-
herrevaerelset/
Vi har med vores succes vist, at det er en 
god idé med et forum, hvor modne mænd-
mødes. Behovet er der og opbakningen har 
vist sig at være stor. Herreværelset har givet 
inspiration til, at der nu er dannet et Dame-
værelse under Ældre Sagen i Fredensborg 
Kommune. 
Vil du se mere om Herreværelset i Fredens-
borg Kommune, så kan du finde os på www.
fredensborg-aeldresag.dk/herrevaerelset.  
Her kan du også læse vores nyhedsbreve, 
som vi udsender efter hvert møde med re-
ferat af mødet og indlægget på mødet samt 
oversigt over kommende møder. 
Og hvis du vil høre yderligere om Herrevæ-
relset, kan du kontakte Herreværelsets for-
mand Erling Vraa, der også er formand for 
Ældre Sagen i Fredensborg Kommune, på 
herrevaerelset@fredensborg-aeldresag.dk  

Herreværelset i Fredensborg Kommune har stor succes
af Bent Marcussen og Jan Hellen
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Vi byder på et kvalitetskøkken baseret på gode råvarer og 
en ærlighed i maden. Kontakt os så hjælper vi gerne med 
planlægning af en god fest.

Vi tilbyder også overnatning.

www.fredensborghusene.com - mail@fredensborghusene.com

70 20 98 60

HOLD JERES
FEST SAMMEN MED OS

VI TILBYDER
• Guldbryllupsfest
• Mærkedage
• Fødselsdage
• Receptioner
• Mad ud af huset

i Fredensborg Kommune har stor succes



len pakkede ringbindet ud, blev han livs-
farlig kvæstet, idet ringbindet indeholdt 
en skarpladt pistol, som blev afskudt ved 
hjælp at et simpelt snoretræk, der var 
skjult inde i ringbindet.  Han faldt om og 
mistede et kort øjeblik bevidstheden, og 
hans tilstand  var yderst kritisk timerne 
efter den barbariske hændelse.
I dagene efter det uhyggelige overgreb 
blev der foretaget flere operative indgreb 
på forurettede, mens politiet bevogtede 
hans sygeseng for at undgå flere attenta-
ter.  Først flere måneder senere lykkedes 
det at operere projektilet ud af foruret-
tedes krop.
Sagen blev med det samme ”døbt”, og 
hvad var mere naturligt end ”Ringbinds-
sagen”?

Hvor skulle vi søge gerningsmanden
Forurettede havde ikke kendskab til, at 
nogen ville ham til livs, og så vidt han 
vidste havde han ingen fjender – hver-
ken privat eller forretningsmæssig, så 
han kunne ikke hjælpe os med at pege 
på nogen gerningsmand.
Den særegne fremgangsmåde ved uger-
ningen var ikke en måde, vi tidligere 
havde set anvendt i Danmark, og det lå 
meget hurtigt klart, at det ville være en 
efterforskningskrævende sag, som kri
minalpolitiet i Helsingør ville få svært 
ved at løfte alene.  Rigspolitichefens Rej-
seafdeling kom derfor med i efterforsk-
ningen fra starten.

Tekniske undersøgelser
De tekniske undersøgelser viste, at den 
anvendte pistol oprindelig var en gas- og 
løsskudspistol fremstillet i Vesttyskland 

i 1980.  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 
hjørner.  Gennem ringbindets bagside 
var stukket et søm, som var bøjet om-
kring pistolens aftrækker og bukket, så 
det dannede en løkke.  Heri var fastgjort 
en tynd nylonsnor, som var strammet til 
og bundet med en knude på ringbindet 
forside under de omtalte papirlabels.

Den kuvert, som pistolen var skjult i, var 
af ret sjælden format og type med svær 
papbagside.
Det var væsentlig fra starten at få alle 
tekniske oplysninger med, da vi på det 
tidspunkt ikke vidste, hvad der kunne 
være med til at afsløre gerningsmanden.

Professionelt arbejde
Den første efterforskning gik ud på at 
kontakte personer, som politiet kendte 
fra illegal våbenhandel.  Flere af disse 
personer var enige om, at piben var 
fremstillet så professionelt, at kun gan-
ske få personer i Danmark kunne have 
udført arbejdet, og der blev også peget 
på mulige personer.
Ad den vej kom vi i kontakt med fire me-
get våbenkyndige personer.  Af dem var 
de to varetægtsfængslede i en kortere pe-
riode, idet der hos dem blev fundet ting, 
der pegede på dem som gerningsmænd.  
Og den ene af dem forsøgte at dække 
over den rigtige gerningsmand, der blev 
anholdt d. 8. januar 1988 – en 33-årig 
dansk mand med bopæl syd for Køben-
havn. 

						   
I årene fra 1987 til 2001 gjorde jeg tje-
neste som vicekriminalinspektør ved 
kriminalpolitiet i Helsingør Politikreds.  
I disse år havde vi mange forfærdelige 
drabssager i politikredsen.  Vi havde 
også et helt specielt drabsforsøg, hvor 
en gerningsmand forsøgte at dræbe ved 
hjælp af en pistol pakket ind i et ganske 
almindeligt ringbind, og det vil jeg nu 
fortælle nærmere om.
Den 11. november 1987 kl. 19.17 med-
delte Falck til Politigården i Helsingør, 
at man havde sendt en ambulance til 
en adresse i Hornbæk, hvor en 38-årig 
mand var blevet skudt i maven.
Denne oplysning var opstarten til en 
ikke helt almindelig sag med efterforsk-
ning frem til udgangen af marts måned 
1988.
Det hele tog sin begyndelse, da den 
38-årige direktør forlod sit edb-firma i 
industrikvarteret i Helsingør for at køre 
hjem til Hornbæk efter dagens arbejde.
På kølerhjelmen 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 mistænkeligt 
ved denne indpakning, som han regnede 
med kunne indeholde en udlånt bruger-
vejledning til edb-udstyr, som en kunde 
på lidt utraditionel måde havde returne-
ret påført direktørens navn, og derfor 
tog han kuverten med til sin bopæl.

Pistol i ringbind
Da direktøren ved ankomsten til bopæ-

Af Steen Andersen
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NIVÅ · KOKKEDAL
TLF. 49 14 14 49

Et seniorliv  
rummer masser  
af muligheder…
Vil du blive boende eller flytte til noget 
mindre? Er du på udkig efter en lækker 
andelsbolig? Hvordan vil du bo, når du 
bliver senior?

Vi hjælper dig med at få overblik over 
mulighederne og lægge en boligplan!

27
14
0

Gerningsmanden
Gerningsmanden havde stort set aldrig 
haft almindeligt arbejde.  På grund af de 
usikre tilstande, som han mente rådede i 
Danmark, følte han, det var påkrævet at 
gå med pistol for at forsvare sig.  Efter få 
dages varetægtsfængsling 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 Storkøben-
havn.
Dette edb-firma havde forurettede været 
ansat i fem år tidligere, men blev nær-
mest tvunget til at opsige sin stilling.

Tog kunderne med sig
Straks efter startede forurettede sit eget 
edb-firma i industrikvarteret i Helsin-
gør, 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 mærke, som 
de produkter, hans tidligere arbejds-
giver solgte.  For selv om den tidligere 
arbejdsgiver var eneimportør af dette 
mærke, 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 få ham stoppet, selv 
om det kun betød ganske lidt for omsæt-
ningen i det meget større firma.

Han skulle knækkes
Administrationschefen fik efter kontakt 
med gerningsmanden grønt lys fra den 
øverste ledelse i det større firma til at 
hyre gerningsmanden for at knække for-
urettede.  D. 18. september 1987 fik ger-
ningsmanden udbetalt 22.000 kr., som 
skulle være hans betaling for arbejdet.  
Det fremgik dog ikke af virksomhedens 
bogholderi, at det var gerningsmanden, 
der havde fået pengene.
Det var også uklart, hvilken modydelse 
firmaet forventede.  Administrations-
chefen nævnede, at man gerne ville vide, 
hvor forurettede fik sine varer fra.  Men 
da gerningsmanden havde anskaffet sig 
både aflytningsudstyr og var begyndt 

at skygge forurettede ved hjælp af over-
ladte fotos af denne, og herunder havde 
set ham i kontakt med en bil påmalet et 
firmanavn indeholdende bogstaverne 
RAM, mente man ikke, det kunne bru-
ges til noget, selv om gerningsmanden 
var af den opfattelse, at det kunne være 
en edb-grossist.
En kort periode forvirrede dette firma 
med bogstaverne RAM også efterforsk-
ningen hos kriminal-politiet, indtil man 
fandt ud af, at den ”fremmede” bil til-
hørte forurettedes samleverske.

Bare en forskrækkelse
Administrationschefen foreslog i stedet 
alternative løsninger.  Fx kunne man an-
bringe narkotika i forurettedes firma og 
derefter give politiet et praj, og så håbe 
på, at det kunne være med til at lukke 
hans firma.  Muligheden for at stikke ild 
på forurettedes virksomhed blev også 
nævnt, men det ville nok bare styrke for-
urettedes likviditet.  Muligheden for at 
true forurettede blev også nævnt, og det 
forstod gerningsmanden sådan, at han 
skulle møde op i forurettedes virksom-
hed og true ham fysisk til at lukke sin 
virksomhed.
Gerningsmanden havde efterhånden 
svært ved at finde ud af, hvad man for-
ventede af ham.  Han følte sig psykisk 

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

To idømt fængselsstraf
D. 15. og 16. januar 1988 blev admini-
strationschefen, direktøren, en divisi-
onsdirektør og økonomidirektøren i det 
større firma anholdt - alle sigtet for med-
virken til forsøg på freds- og æreskræn
kelser med mulighed for fire års fængsel.
Økonomidirektøren blev løsladt i retten 
samme dag.  De to andre direktører blev 
løsladt d. 9. februar, og administrations-
chefen blev løsladt d. 18. februar.  Ger-
ningsmanden sad varetægtsfængslet til 
endelig dom.

Direktørerne blev frikendt ved Krimi-
nalretten i Helsingør.

D. 3. maj 1989 faldt den endelige dom i 
Højesteret, hvor administrationschefen 
fik fire måneders fængsel, og den 33-åri-
ge gerningsmand fik ni års fængsel for 
drabsforsøg – begge efter anke. 
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Humlebæk 
Dagcenter 

STEDET FOR 
AKTIVE 

PENSIONISTER
Vi mødes til 

hyggeligt samvær, 
mange aktiviteter, 

ture og gode fælles 
oplevelser.

Vi bor
Ida Tesdorfsvej 2 
3050 Humlebæk 

Åbningstider
 Mandag til torsdag 

Kl. 9.00 - 16.00 
Fredag 

Kl. 9.00 - 15.00
Mere information
Tlf. 72 56 28 29

DChumlebaek@fredensborg.dk
 www.fredensborg.dk/borger/
senior-og-pension/dagtilbud

Velkommen til
Bestyrelsen

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

Næstformand 
Michael Huusom 
24 26 47 24
michael@huusom.dk 
naestformand@fredensborg-aeldresag.dk

Varmtvandstræning
Kontakt til Seniorrådet
Ældre- og Sundhedspolitisk udvalg 

Sekretær 
Flemming Thomsen 
20 45 06 52 
flemmingt@pc.dk 
sekretaer@fredensborg-aeldresag.dk

Sekretær

Allan Frank Nielsen 

49 14 76 59
allan@fredensborg-aeldresag.dk

Sekretariat

Ingrid Prehn

20 10 19 40
ingrid@fredensborg-aeldresag.dk

Socialhumanitære
Ældre- og Sundhedspolitisk Udvalg

Niels Søndergaard

40 52 27 89
niels@fredensborg-aeldresag.dk

IT support og kurser
Seniortræf i Kokkedal

Jørgen Simonsen

49 19 00 59
jorgen@fredensborg-aeldresag.dk

Arrangementer 
Forebyggelsesrådet 
Redaktør nyhedsbrev 
Ældre- og Sundhedspolitisk Udvalg 

Annie Albrecht

71 72 49 26
annie@fredensborg-aeldresag.dk

Kultur, sprog og spil

Astrid Lyngsø

22 79 12 71
astrid@fredensborg-aeldresag.dk

Kreativitet

SUPPLEANTer

Hans Erik Winther

35 81 70 13 • 21 23 07 31
hans-erik@fredensborg-aeldresag.dk

Rejser
Kontakt til Frivilligcenter Fredensborg

Erik Daugaard Jensen

27 23 64 95
erik@fredensborg-aeldresag.dk

Motion

Andre

Bjørn Sandberg

61 30 29 80
webmaster@fredensborg-aeldresag.dk

Webmaster

Henrik Nielsen

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

Kasserer

Bankkonto 24150216267486 
Ældre- og Sundhedspolitisk Udvalg
Forebyggelsesrådet

Leif Lau

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

Lokalredaktør af Det Sker

Niels Mehnke

20 89 11 21
redaktion@fredensborg-aeldresag.dk

Redaktør af lokalbladet
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Alliance Advokater Hørsholm ApS
Hovedgaden 47, 2. sal
DK-2970 Hørsholm • Tlf. 45 79 21 11
www.allianceadvokater-hørsholm.dk • lea@alliance2970.dk

Hvem arver dig?
Er du opmærksom på 
ændringerne i arveloven.

Gratis gennemgang af dit testamente.
Kontakt advokat 
Lisbeth Egede Andersson 
på tlf.: 45 79 21 11 for en gratis og uforpligtende  
gennemgang af om dit testamente bør ændres i forhold 
til arvelovens ændringer.

Gratis orienterings ”gå-hjem-møder”  
hvad betyder arveloven for dig og din familie?

For tilmelding - se www.allianceadvokater-hørsholm.dk

Vi rådgiver også 
i alle spørgsmål 
vedrørende skifte 
af dødsboer
• Åbningsstatus
• Boopgørelse
• Selvangivelse
• Uskiftet bo

Og iøvrigt om:
• Dødsbobehandling
• Ægtepagt/testamenter
• Bodeling
• Forældremyndighed og  
 samvær
• Ugifte samlevende 
• Skilsmisse 
• Retssager 

• Bolighandel i ind- og udland
• Naboret
• Økonomisk rådgivning til private  
 og erhvervsdrivende
• Konfliktmægling for private  
 og erhvervsdrivende
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Stengade 57 
3000 Helsingør 
Tlf. 49 26 02 88

info@LOFkurser.dk 
LOFkurser.dk 
facebook.com/LOFkurser  

LOFkurser.dk

i bevægelse
viden

Moderne kunst – før og nu 
med cand.mag. Peter Kær 
På kanten af krig - stærke europæiske strømninger

Nivaagaards Malerisamling

Start 09/10 19.30-21.30 / Pris 750,- / Holdnr. b21048 

Se flere kunsthold på LOFkurser.dk

Foredragsrække 

     – 5 tirsdage

Seniordans 
med les Lanciers 
Kom alene eller tag en veninde, 
ven eller ægtefælle med. 

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

Lær et nyt sprog eller 
opfrisk et gammelt 
Vi har mange forskellige kurser, fx græsk, 
engelsk og italiensk og dette nye hold i 
spansk for begyndere:
Humlebæk Bibliotek
Torsdag 11.00-12.50 - start 13/09 
26 lekt. Pris 1.175,- / Holdnr. b21663

KURSER OG OPLEVELSER 2018 

Se mange flere hold på LOFkurser.dk

Yoga – for 
krop og sjæl 
Lotte underviser i yoga 
mandag og tirsdag i 
Humlebæk.

Start sidst i august
Pris 1.095,- pr.sæson
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