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LEDER

Af: Lene og Magnus

Sensommeren har vaeret god ved os med varme solrige dage, som er vi-
taminer til sjselen og bidrager til det gode humagr, hvilket efterlader sig en
stemning af sommer i september. Vi har i august budt velkommen til virk-
somhedspraktikant, Magnus, samt tre nye ergoterapeutstuderende, Per-
nille, Mai og Lene, som kommer til at vaere en del af hverdagen i Kildehu-
set i henholdsvis fire og otte uger.

| dette nummer af Kilden kan du leese om betydningen af sundhed.
Sundhed betragtes ofte, og i almindelig tale, som en tilstand, der kende-
tegner vores fysiske helhed og velbefindende. Selvom det at vaere sund
og rask definerer vores hverdagsliv, sa er det vigtigt at huske pa, at
sundhed findes i mange former og kommer til udtryk pa forskellig vis fra
person til anden. Derfor er det essentielt at fremhaeve virkningen af for-
skellige sundhedsformer; og hvordan vi pa tveers af Kildehusets enheder
kan medvirke til en meningsskabende hverdag med fokus pa sundhed
gennem fzellesskab ved aktiviteter og tilbud.

| den forbindelse har vi budt velkommen til Team Traening, som gennem
motion og bevaegelse bringer ny energi, gleede og overskud til feelles-
skabet. Det maerkes i Kildehuset, hvor vi mandag eftermiddag har arran-
geret et motionshold, som udover den fornyet energi ogsa bidrager til
bade sved pa panden og smil pa laeben. Ud over mandagsmotion rulles
yoga-matterne ogsa ud hver anden onsdag, hvor Hella star klar med
instruktioner til at opna indre og ydre ro. Har man i stedet lyst til at give
den gas og fa bevaegelse og rytme i kroppen, er der samtidig mulighed
for at kridte danseskoene, nar salsa-holdet fra d. 21/9, og hver torsdag
seks uger frem, inviterer op til dans. Y

| gnskes alle et fantastisk efterar!




TEMA - SUNDHED

Sundhedens balancegang

Af: Kris

World Health Organization (WHO) definerede i 1948 sundhed som fgal-
gende: “Sundhed er en tilstand af fuldsteendig fysisk, psykisk og socialt
velveere, og ikke blot fraveer af sygdom, smerter eller andre skavanker.”
Om end sundhed er et meget omfattende begreb, der involverer mange
forskellige aspekter, vil de tre komponenter fysik, psyke og sociale forhold
altsa alle skulle tages hensyn til, fgr der reelt er tale om sundhed i livsfa-
relsen, men hvordan er man egentlig sund? Er jeg egentlig sund? Er du?

Umiddelbart burde det veere lige til. Spis grent og varieret, sgrg for at fa
din motion og s@vn, gar ting, der ger dig glad og serg for at have en god
omgangskreds, du ses med jeevnligt. Er det virkelig sa nemt? - Nej, det er
det virkelig ikke, for hvad nu hvis alle tingene ikke stemmer overens? Det
er i virkeligheden en balancegang, og du har tre treedesten.

Jeg gar i seng hver dag klokken 22 som udgangspunkt, for det er vigtigt
for mit velveere, fysisk sdvel som psykisk, at jeg far min sgvn. Al forskning
peger da ogsa pa, at det er vigtigt for sundheden at fa et givent antal ti-
mers s@gvn, sa det er da bare om at straebe efter det, ikke? Men nar min
kaereste kommer pé besag fra Arhus, kommer hun som regel mellem
klokken 18 og 19, og sa spgrger jeg bare: Skal jeg sa ga i seng efter sa fa
timers samveer, nar jeg farst ser hende igen efter en uge eller to? Er det
ikke vigtigst for min sundhed, at jeg gar i seng, sa de fysiske aspekter af
mine sundhedskriterier opfyldes? Maske ikke, her er det nok langt vigti-
gere at se pa de gvrige behov, f.eks. det psykiske i, at det ger mig glad at
bruge tid sammen med hende, eller det faktum at der opfyldes nogle af
de sociale faktorer for min sundhed.

Som et ekstra eksempel vil jeg naevne, at jeg er begyndt at cykle pa arbej-
de. Det er maske mere af gkonomiske arsager end sundhedshensyn, men
det kan da ikke skade. At tage bussen i forhold til at tage cyklen er vel
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Hvorfor motion er godt for psyken

altid det usunde valg, er det ikke? Ikke nadvendigvis, for generelt er jeg
mere treet pa arbejde, nadr jeg har taget cyklen og dermed mindre pro-
duktiv. Det er en konsekvens, jeg generelt tager med mig pa arbejdet for
at spare penge og veere lidt sund, men her forleden vagnede jeg op efter
en darlig sgvn og var sa udmattet, at jeg naesten ikke kunne slaebe mig
ud af sengen og da slet ikke overkomme at skulle ud pa en cykeltur. Her
kunne det traditionelt sunde maske stadig veere at tage mig sammen og
tage cyklen, men det fgltes faktisk ikke som den sundeste mulighed for
mig. Her var jeg mere optaget af mit psykiske sundhedshensyn, fordi jeg
netop var sa udkart, og det sundeste for mig og mine behov var at tage
bussen.

Og hvordan finder man sa ud af, hvad der faktisk er den sundeste mulig-
hed for én i en given situation? Man maerker simpelthen efter! Det er det,
der er ikke nogen langvarig, forskningsbaseret forklaring pa, hvordan du
handler sundest. Bare sgrg for at balancere mellem de tre komponenter i
sundhedsdefinitionen, saledes at alle tre bliver bragt i spil og lyttet til,
men vaer ikke bange for ogsa at sige, at det traditionelt sundeste valg i
situationen ikke er det sundeste valg for dig, for ingen kender din sund-
hed bedre end dig selv.

Af: Axel

Det kunne lyde indlysende at motion af enhver art er godt for ens velbe-
findende, men er man altid opmaerksom pa det? Det er neermest fakta, at
fysisk aktivitet er godt for psykisk skragbelige i form af psykisk velbefin-
dende og god nattesgvn, men hvilken sport far man det stagrste udbytte
af? Hvis man er til svemning er det oplagt jeevnligt at tage i den kommu-
nale svsemmehal- for mit vedkommende er det Haraldslund. Der er en
god grund til at veelge svemning: man bruger hele kroppen og far derved
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et fysisk udbytte. For et par ar siden dgjede jeg med infiltration i ryggen,
men ved hjzlp af en fysioterapeut blev der gjort kal pa den skavank.
"Husk at svemme hver uge og cykel jeevnligt en tur " var radet til mig og
blev anvist gvelser som jeg kunne lave hjemme i lejligheden med mig
selv. For mit vedkommende har jeg stor glaede af en svgmmetur, men det
skal siges at ogsa gature giver noget-frisk luft er godt! Man har godt af at
blive brugt og motion er et vidt begreb.P.t. ngjes jeg med at svamme nar
det handler om sport- far har jeg spillet volleyball og det er naturligvis
ogsa en mulighed for motionister. Kan fortzelle at jeg for ar tilbage brugte
idreet og kultur i Aalborg og nar jeg ser tilbage var det fedt at spille vol-
leyball. Man kan med fordel kombinere f.eks. volleyball med svegmning, da
en svemmetur virker bladgarende og oplasende pa kroppen. Et vigtigt
plus ved at dyrke motion er at man bliver naturlig treet og i hjernen frige-
res endorfiner.

Det er klart, at man hverken kan lgbe,
svgmme eller cykle psykisk sygdom veek,
men motion kan hjeelpe pa humgr og
velbefindende-man har godt af at blive
brugt og det er ogsa godt/sundt at tage
renggring i hjemmet- kan man ikke ar-
bejde kan man tage pligter i boligen. Her
til slut argumenterer artiklen for at leve antidepressivt og have god livs-
kvalitet-man kan indrette en pensionisttilveerelse saledes at det er godt at
veere til trods psykisk sygdom/skragbelighed. At motionere/dyrke sport
med andre mennesker kan forebygge ensomhed og bidrage til trivslen sa
kom bare i gang med den/de motionsformer du gider og nyd evt. kage/
kaffe/sodavand eller frugt i forbindelse med "3. halvleg” efter f.eks. en
svgmmetur — motion behgver ikke at veere en sur pligt!

p—
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At holde sig sund

Af: Mikkel

Jeg gar egentlig ikke noget specielt for at
holde mig sund. Men jeg er jo ogsa ung,
staerk og flot...he he.

Og for resten, ved naermere eftertanke sa
g@r jeg faktisk noget. Jeg har jo en smule
cerebral parese og jeg skal veere opmeerk-
som pa at mine led ikke bliver for stive.
Hver fredag gar jeg derfor til ridning for
at treene muskler, balance og motorik. Det
er jeq rigtig glad for, ikke mindst fordi jeg
her kan forene det sociale med at veere
aktiv. Nar jeg kommer hjem fra ridning,
maerker jeg klart at jeg har brugt kroppen
og slapper af pa en anden made. Jeg er
simpelthen treet pa en god made.

| gvrigt kan jeg godt anbefale en gatur — bade hvis man er blevet traet af
nogen (fx ens storebror) og hvis man bare har brug for at fa renset hove-
det. Jeg har ogsa god erfaring med at bruge walk and talk til at finde det
rigtige match, nar jeg s@ger en ny ledsager. Det giver mulighed for at
snakke pa en let made.

| forhold til kost og sundhed har min mor lzert mig det gode mantra: Alt
med made. :-)
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Yoga

Af: Hella (voga-musen Bella)

Yoga betyder at "forene", da man i yoga arbejder med at forene og skabe
harmoni mellem kroppen og sindet.

De fysiske avelser i yoga styrker og arbejder med de svage omrader i
kroppen. Man udspeender og straekker de forkortede muskler og sener,
og giver styrke til de svage. Man arbejder bade med kroppens store
muskler og de sma, som i fadder, teeer, fingre og heender. Kroppen finder
automatisk tilbage til sin naturlige tilstand. Ved at lytte til bevaegelsen
gennem andedraettet bliver man opmaerksom pa de fysiske begraensnin-
ger og kommer derfor ikke til at gve vold pa kroppen. | de sakaldte
asanas eller stillinger ser det ud som om man sidder/star helt stille, men
der er hele tiden en lille bevaegelse i kroppen i takt med andedrzettet og
man sgger at komme helt ud til kroppens naturlige begraensninger.

| yoga arbejdes ofte med forskellige typer af andedraetsteknikker kaldet
pranayama. Teknikkerne kan bade vaere et redskab til at opna indre ro,
ydre ro, og afstresning.

Yoga kan dyrkes af alle mennesker uanset alder
og ken, og det er ligegyldigt hvor smidig man er.
Gennem vedvarende og regelmaessig praktise-
ring af yoga kan man opbygge sin muskulatur i
kroppen, dvs. at man far styrket sine muskler,
samtidig med, at man ger sine sener, muskler og,
| kroppen generel, mere smidig. Begge dele sker,
a® som sagt, over tid og i et stille og roligt tempo.
Man skal huske at veere talmodig med sig selv og
sin krop. Forandringen kan ikke maerkes fra den
ene gang til den anden, men over tid.
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Yoga

Oftest afslutter man en yoga session med afspaending. Yoga, kombineret
med afspaending, giver velvaere bade fysisk og psykisk.

Mig personligt tiltaler yoga, pa grund af den sanselighed der ligger i gvel-
serne. Man er i teet kontakt med sin krop og sit sind, i modsaetning til
f.eks. aerobic eller zumba, hvor man knokler afsted til noget musik, i ha-
stigt tempo, hvor man ikke er helt sa bevidst om sin krop samtidig.

Yoga derimod foregar i et roligt tempo, hvor man hele tiden kan maerke,
hvordan kroppen fales og har det, nar man laver en given gvelsen. Man
kan maerke hver en bevaegelse, hvert et straek og traek i kroppen/
kropsdelen, mens man laver yogagvelsen. Man fornemmer, hvordan
muskler og sener giver sig hen i gvelserne. Maerker man fx en smerte, kan
man na at ga ind i den med sit sind og sin vejrtraekning, og ved en slags
mental og kropslig afslapning, kan man mindske den midlertidige smer-
tende, man eventuelt maerker under en gvelse eller en udstraekning.
Samtidigt foregar yoga i et tempo, hvor der er tid til at maerke efter i sin
krop; sa fales en given gvelse for ubehagelig i ens krop, kan man altid
stoppe udfgrelsen af gvelsen eller springe over den, og deltage i den ef-
terfalgende gvelse.

Jeg deltog i yoga som ung, og har indenfor de sidste 3-5 ar dyrket yoga
regelmaessig. Jeg er blevet sa glad for yoga, at jeg ikke kan undveere det
laengere. Jeg er ikke selv (og har aldrig veeret) den store sports-/
fitnessmaniac, men yoga tiltaler mig virkelig. Yoga'en slipper jeg ikke lige
forelgbig!

HAR DU LYST TIL AT DELTAGE I ki perusers YOGA-
TIMER, SA FOREGAR DET I ALLE ULIGE UGER, FRA KL.
14 - 15.

VEL M@DT! ©
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Loop traening

Af: René S.

For ca. 1 ar siden startede jeg med at ga i et fitnesscenter. Farhen Igb jeg
sammen med et personale fra mit botilbud, men nu da jeg var stoppet
med at arbejde i beskyttet beskaeftigelse, og var tilbage i Kildehuset, falte
jeg at jeg havde bedre tid til dette. Desuden er jeg pa kontoret i Kildehu-
set, ligesom jeg pa mit arbejde var pa kontor, sa jeg fik stort set kun rart
benene ved at ga og lgbe. Jeg ville gerne have hele kroppen i aktion, og
der fandt jeg pa at ga i Loop Fitness, som jeg havde gaet en kort over-
gang for flere ar siden.

Konceptet i Loop er at man har placeret 16 traeningsmaskiner der traener
forskellige muskler i en cirkel, og man skifter fra maskine til maskine for
hver 45. sekund, nar der lyder en klokke. Med 5 minutters opvarmning i
Crosstraener, og to gange rundt i cirklen varer en traening ca. 2 time. Og
det skulle veere nok for at fa rert musklerne igennem.

Mit mal er at ga der 2 gange ugentligt, og det bliver for det meste opna-
et. Jeg synes jeg far ret stort udbytte af at ga der, jeg bliver mere afslap-
pet i krop og sind, og far et ekstra overskud de dage jeg er er afsted, til at
kunne klare de ting der ellers sker i Igbet af en dag. Det er den bonus —
den gulerod jeg gar efter. En anden tanke som holder mig til at ga der, er
at det forhabentlig holder mig fra at fa livsstilssygdomme, sa leenge jeg er
aktiv og i gang.

Det kan for mig som psykisk sarbar veere sveert at veere i fitnesscentret,
men heldigvis far jeg statte til at ga der af en af personalerne fra mit
botilbud.

Alti alt en god ting for mig — ligesom alle andre kan have god effekt af at
motionere. Det behaver ikke vaere i et fithesscenter, men kan vaere en
rask gatur eller hvad man kan overkomme. Det vigtigste er at man holder
sig i gang, og har det godt med det man ger.

10
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Vores forhold til mad

Af: Maia

Jeg vil tage hul pa mad, som sundhedsemne. Maden i sig selv er ikke
nadvendigvis det mest vigtige, men mere vores forhold til det, hvordan vi
forholder os til mad og behandler mad. Er mad en belgnning? Er mad no-
get vi bruger for at deempe visse falelser? Eller er det et kontrolmiddel
mod kroppen og sindet?

Hvordan vi end ser og bruger mad, sa er mad en ngdvendig del af vores
hverdag og noget vi er ngdt til at forholde os til meget af tiden. Mad er,
som de fleste ved, kroppens braendstof og hvad vi investerer i vores mad-
vaner, far vi ogsa igen, ofte i form af mental og kropslig velvaere. Bade
den umiddelbare mentale velvaere vi far: glaeden over at fa spist ordent-
ligt, gar os meget af tiden mere glade med det samme, og den vi modta-
ger over tid, ved at kroppen f.eks. oplever rutiner med de tidspunkter vi
spiser pa, sa kroppen ikke begynder at frygte vi sulter og gar i overlevel-
sestilstand, hvor den holder pa fedtet, sa det faktisk i laengden bliver svee-
rere at tabe sig, og at den far rigeligt med variation i vores maltider, sa vi
far de vitatimer, mineraler og fedt vi har brug for, men ogsa vores hoved
har brug for, fordi vores hoveder elsker de forskellige teksturer, konsi-
stensser og noget som kan udfordre vores smagsanser som surt, sgdt og
salt.

Men det er en gylden mellemvej, for hvornar passer vi pa os selv og hvor-
nar gar vi over stregen, enten ved at vi spiser for meget af det forkerte og
ikke far motion eller vi treener for meget og spiser for indskraenket? Jeg
tror noget af det ogsa handler om hvordan vi behandler os selv pa et
menneskelig plan. Om vi er keerlige overfor os selv, samtidig med at vi far
alle de forskellige typer mad kroppen behgver eller om vi star klar med
pisken hvis vi spiser en gajol? For at give et eksempel, er creme fraiche
ikke i sig selv usund, men maengden af den og hyppigheden vi indtager
den med er problemet. Faktisk gennemgar creme fraiche en fermente-

11
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ringsproces, som sikrer tilstedevaerelsen af microorganismer i den. Det
kan resultere i en bedre fordgjelse og absorption af naeringsstoffer. Der er
ogsa fedtstof i, som vi behgver for blandt andet at optage visse vitaminer,
A- og D-vitamin er blandt dem og mejeriprodukter indeholder et hgjt
indhold af calcium, som er et vigtigt mineral for knoglesundheden, det er
faktisk vigtigt pa daglig basis, ikke at vi skal spise creme fraiche hver dag,
men der kommer variationen ind i det, fordi s ma vi finde andre midler
mod at fa vores daglige calcium indtag.

Sa mit budskab, er, vaer god ved dig selv, behandl dig selv med kaerlig-
hed.

12



FOREDRAG OM S@VN

14/9 KI. 10-13 Radhussalen
Torvet 5
25 kr. Ngrresundby

Foredrag inkl.
Sandwich og en vand

Cand. Psych MICHAEL DANIELSEN

Kildehuset har sagt fondsmidler til at afholde dette skanne arran-
gement, hvilket betyder, at du har en enestaende mulighed for at
opleve psykolog Michael Danielsen.

Kom og laer mere om s@vn og s@vnbesvaer — og fa redskaber til at
sove bedre. Kildehuset - Fountainhouse Aalborg indbyder til fore-
drag og efterfalgende workshop med gennemgang af redskaber-
ne i praksis.

Temadag om SOGVN og MENTAL SUNDHED.

Vi ved, at sgvnen forbedrer immunforsvaret, styrker hukommelse
og kreativitet og er med til at forebygge stress, angst og depressi-
on. En god nattesgvn bidrager til et godt liv.

Der kan veere bade fysiske og psykiske arsager til sgvnproble-
mer. Sgvnproblemer er tit et farste tegn pa, at der er noget galt,
og haenger ofte sammen med bekymringer eller stress, men ogsa
psykiske sygdomme som fx depression, angst og PTSD.

Gennem Psykiatrifonden har vi faet kendskab til Chefpsykolog
Michael Danielsen, der har bl.a. specialiseret sig i mental sund-
hed og, hvordan sgvn kan forbedres. Han vil fortaelle om alminde-
lig savn, og hvordan sgvnproblemer opstar. Han vil ogsa forteelle
om de mekanismer, der kan forarsage sgvnproblemer og give tips
og redskaber til at fa styr pa sgvnen igen.

13



NOVELLE - ET STJALENT GLIMT AF EN IDENTITET

Af: Helle S. K.

Havets vand bevaegede sig i sma skvulp. En stadig strgm langs kysten, der
fortsatte og fortsatte ud i rum sg. Uendelig synes havets bla vand at veere;
uden graenser flydende som ville det vare evigt. Havets klukkende, sma-
balgende vand. Jo leengere ude hun kom, desto stgrre syntes bglgerne at
omkranse og sld ind mod hendes svammende krop. Et armtag og et ben-
spjeet efterfulgt af det naeste armtag og benspjeet. Videre og videre fort-
satte hun udad, dybere blev havet og laengere ude befandt hun sig.
Pludselig var hun kommet sa langt ud, at hun var drevet til havs. Havet
haevede sig op flere meter over hende og skyllede ind over hendes hoved
og krop. Umuligt var det at vende om. Hun blev slugt af de keempende
balger i oprart hav. Alene i sit eget sind blev det en kamp for at vaere, for
at leve. Det skete hun drev til havs pa en ganske almindelig dag, hvor bgl-
gerne var stille og rolige. Pludseligt var hun i et andet sind, det var ikke
hendes laengere. Det var uigenkendeligt, anderledes og ikke til at
orientere sig i.

Jeg kan svemme i havet, men aldrig besejre det, aldrig forcere det. Havets
kraefter er steerkere, end du aner! Hvor bliver du nu fert hen?

Denne gang gik det galt, det gik vaerre. Der; et stykke ude, sa hun en kon-
tur, den ukendte, naerme sig, og hun kunne se, det minsandten var en
skikkelse. Hvordan kunne nu det ga til? Her af alle steder i verden burde
hun kun veere alene. Ingen kunne traenge herind, ingen burde kunne na
hende. | raedsel s& hun skikkelsen, der ukueligt beveegede sig op og ned i
balgernes brus. Det var som at se sig i et spejl, men med en anden aura,
et andet udtryk, med et meget tomt, stift stirrende blik. Ellers lignede de
hinanden pa en prik! Den mystiske skikkelse svgmmede teet forbi hende,
strag let forbi helt uden at se hende, ignorerende, som fandtes hun slet
ikke. Skikkelsen stred sig gennem vandet med en seer kraft ind mod ky-
sten, mens hun var fanget derude i oprgrt hav og vanskelige bglger.

Inde i en by med lyskryds og farende biler og faerdene mennesker var en
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NOVELLE - ET STJALENT GLIMT AF EN IDENTITET

bygning i flere etager. Trappe op og trappe ned fgrte ind i et rum; en per-
son stod foran hende. Fortzellende, pegende, gestikulerende. Hvem var
nu den person, hvad lavede hun der, og hvorfor harte hun ikke efter? Per-
sonen foran hende talte og kommunikerede slet ikke til hende! Nar ved-
kommende kiggede hende i gjnene, sa personen forbi hende, henvendte
sig ikke til hende, personen aensede hende sagar ikke. Hun var ligegyldig.
Ingenting veerd. Intetheden omklamrede hende. Derfor hgrte hun ikke
efter.

Det gik op for hende, at skikkelsen i det oprgrte vand var den interessan-
te, og den der blev talt til og smilet til, ikke hende selv. Personen talte for-
bi hende, fordi den forsggte at na ind til den ubudne gaest, der slet ikke
burde eller kunne vaere der. Det var skikkelsen, der var vigtig, men den
der treengte sig pa inde i hendes jeg. Det er mit hav! Skreg hun. Det var jo
hendes hav... Men sa begyndte det at hviske inden i hende, et gys gled
koldt ned over ryggen og ramte hende som et lyn i sit indre jeg, idet en
spag og sagte stemme sagde: Troede du virkelig, det var dig, nogen ville
have? Du har forbrudt dig og taget pladsen fra en anden, nar vi taler til
dig, taler vi ikke til dig, men til hende. Det er hende vi vil have. Du spaerrer
vejen for hende. Forsvind! Gem dig bort. Du er ligegyldig, dybt uinteres-
sant. Det er dig, der har stjalet pladsen fra hende vi i virkeligheden vil ha-
ve fat pa; snakke med, hygge med, grine med, ja leve med.

Det gnaeggede og gaekkede i hende af ondt hviskende stemmer, der for-
naegtede hende, der fornaegtede hende pladsen i egen krop og sind. |
fortvivlelsen sank og sank hun ned og ned pa havets dybe bund. Denne
gang kunne det vaere, at hun blev der pa bunden og én gang for alle
druknede.

Mens hun 13 der pa bunden og druknede, slap hun ud ad dgren og vaek
fra det menneske. Trappen fgrte ned og ude var hun ad bygningen; et
fortov og en forvirring mennesker, cykler og trafik, men med ét stod al-
ting stille og hun aensede intet, stod bare pa det blotte fortov. Hun falte
sig som et glimt, der aldrig havde eksisteret; et stjdlent glimt af en identi-
tet. Et sus og stemmer gik igennem hende, ikke indeni denne gang, men
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NOVELLE - ET STJALENT GLIMT AF EN IDENTITET

ude i vinden, der var begyndt at suse. | den susende vind hgrte hun stem-
mer kalde, kalde hende tilbage fra den druknede dgad. Det er kun dig; der
er dig. Du behgver ikke stjeele dig plads i dig selv. Du er kun dig!

En strem farte hende opad og atter opad mod havoverfladen, naesten be-
svimet tog hun en mundfuld luft, da hendes hoved endelig dukkede op
fra havets marke dyb. Vindens sagte, hviskende stemmer fgrte hende ned
ad gaden ind i toget og udad byen. Det stoppede inde i en skov. Forun-
dret rejste hun sig, hun kunne have svoret p3, at der havde vaeret andre
passagerer, men der var ingen overhovedet. Sa holdte toget helt stille, og
alle togets dare abnede sig. Karte ingen veje mere. Fuglesang madtes
med lysegr@nt mos, hvor solens straler skinnede ned hist og her gennem
traeernes grene og blade. Bjelker, grene og veeltede treestammer 1a enkel-
te steder pa det grantlysende og blgde mos. Lyset gleedede hende, og
hun opdagede vandet var roligt. Hun kiggede ud over havets blik og kig-
gede sa ned i det spejlblanke vand og sa skikkelsen igen. Det var hende
selv! Der var ikke andre end hende, hun var kun én. Nu matte hun svegm-
me havet, nu kunne hun svemme havet, men aldrig trodse dets lunefuld-
hed. Jeg kan leve livet, taenkte hun, men jeg er ikke altid herre over, hvad
der sker i verden lige savel som jeg ikke er herre over, hvad der sker in-
deni mig. Jeg ma tage det gode med det onde! Livet flyder som vand, li-
gesom et menneskes sind flyder som vand. Hun kom tarskoet i land. Sa
sig omkring, nu vagnede hun op, og sa hun var et helt andet sted. Sa an-
derledes. Sa skant. Treeerne stod naesten tyste og stille dog med svajende
traetoppe helt oppe, hvor solen lyste pa dem. Naer skovbunden var der
skyggefuldt alligevel med spredte solpletter her og der. Trods det stille
vejr hartes treeernes susen laengere ude, laengere vaek. Lyden favnede al-
tet, mens fjerntsyngende fugle vedblev at pippe fra et ukendt sted. Natu-
rens helende greb tog hende om handen, og farte hende dybere ind i
skoven.
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PRASENTATION - MAGNUS

Af: Magnus

Som ny virksomhedspraktikant i
Kildehuset har jeg glaedet mig meget
til at teste min faglighed af i et
arbejdsorienteret faellesskab med
fokus pa inklusion og trivsel. Min
faglighed bidrager med et helheds-
syn for abstrakte og komplekse
sociale problemstillinger pa individ-
og gruppeniveau. | den forbindelse
drives jeg af muligheden for at
imgdekomme kvalitet og udvikling i |
forandrings- og fremtidsorienteret
perspektiv — og derfor glaeder jeg
mig til at bruge de naeste uger af min
praktik i kontorenheden, hvor jeg
bestreeber mig pa at opspore og identificere udviklingsmuligheder til
gavn for Kildehusets medlemmer.

Selvom min faglige profil, som sociolog med kandidat i socialt arbejde,
klinger en smule akademisk, sa veerdseetter jeg samtidig betydningen af
det relationelle arbejde. Derfor er jeg altid imgdekommende over for en
snak om dét der er sveert, men naturligvis ogsa om sport og
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TEMA - SUNDHED

Psykisk og fysisk sundhed

Af: Anette L.

Psykisk sundhed afhaenger ikke kun af, om du er i psykisk balance, dvs symp-
tomfri af din lidelse. Adskillige andre faktorer er gaeldende. Det er vigtigt at man
har et "godt” almindeligt liv med gode relationer til familie, venner og bekendte.

En meget vigtig faktor er, at man har alle muligheder her i Kildehuset, ikke bare
at man er ventet og velkommen, men man er ogsa ngdvendig. Vi er bladene og
Kildehuset er stammen, som jeg sagde i en takketale i Utah for mange ar siden.

Ja, jeg personligt har meget at takke Kildehuset for, og har ogsa veeret medlem i
29 ar. Jeg har derfor nemt ved at anbefale andre at komme her og pa den made
komme videre i deres liv. Her pa stedet er der altid en medarbejder, der kan og
vil lytte, give gode rad, og se en lille tare der falder.

Et andet perspektiv, som i hvert fald betyder meget i mit liv er min tro. Det er ikke
kun fordi jeg er uddannet preest, troen har veeret der inden. Jeg er ikke opvokset i
et missionsk miljg, men jeg har selv fundet gleede deri. Jeg beder aftenbgn, fa-
dervor og andre ting.

Inden jeg gér i seng, laver jeg en gvelse i at fa jordforbindelse, og for at takke for
dagen og dens begivenheder. Det giver en dejlig ro og gleede. @velsen jeg laver,
vil jeg forklare med billedet her.
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TEMA - SUNDHED
Psykisk og fysisk sundhed

Ja, alti alt kan man konkludere at psykisk sundhed er mange ting. Husk
altid den korte vej til et medmenneske er et smil, og du vil sikkert fa et
igen.

Fysisk sundhed er ikke kun fraveer af diverse sygdomme, hjerteproblemer
og knogleskarhed.

Angaende diverse sygdomme, er det ikke kun hvordan du har det, men
hvordan du tager det.

Sundhed drejer sig meget om, hvad du spiser — fedt og alkohol feder
enormt meget, og sodavand er "sukkervand”. Hvis det er sgdesmag
aspatam, kan det give alvorlige hjerteproblemer — men derimod kan man
sgde med Stevia. Man bgr spise meget at arstidens grgntsager og frugter,
helst danske og usprgjtede.

Selvfglgelig ma man ogsa spise kad — hvis man ikke er vegetar eller vega-
ner. Kad er en god proteinkilde, men man bgr spise mest fjerkrae og fisk,
gerne to gange om ugen. | det hele taget er den bergmte madpyramide
veerd at leve efter. Husk aldrig at overspise eller spise for lidt, fa fx malt dit
BMIL.

Sundhed drejer sig ogsa om at holde sig i form. Der findes utroligt mange
muligheder, hvis man helst vil udgve noget alene, kan man fx ga, cykle
eller lgbe en tur. Der findes utrolig meget holdsport — handbold, fodbold,
volleyball mfl. Hvad end man veelger, er det godt for din krop, at holde
den "fit for fight".
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TEAM TRANING

Af: Enes og Tommy

Vi kommer fra Team Treening. Team Traening er en enhed, som laver un-
derstgttende indsatser i Aalborg kommunes Job og Velfaerd forvaltning.
Vi laver tidsafgreensede indsatser pa bo og- dagtilbud med et sundheds-
fagligt fokus.

Det lyder maske ret kedeligt, men det er det faktisk ikke. Vi hjeelper med
at implementere fysiske og feelles aktiviteter i vores forvaltning, og det er
let ikke kedeligt, nar man er uddannet fysioterapeut og har lidt for meget
energi til at sidde stille. Vi faler os faktisk ret heldige, fordi vi har faet lov
at komme i Kildehuset. Vi har virkelig nydt de farste uger her, som vi har
brugt pa at laere jer at kende, og vi er sikre pa, at det nok skal blive rigtig
godt. Men vi har brug for jeres bidrag, sa vi sammen kan skabe noget
indhold, som giver mening for jer i jeres hverdag.

Lidt om os

Tommy:

Jeg er uddannet fysioterapeut i 2014 og har
arbejdet med folk med udviklingshandicapsog =
mennesker med ethvert hjerneskade i 8 ar, in-
den jeg kom til Team Traening. Jeg valgte at
blive fysioterapeut, fordi jeg elsker at arbejde
med mennesker og at motivere mennesker til
at bevaege sig. Og sa kan jeg godt lide det
sammenspil, der ofte opstar mellem menne-
sker, nar vi beveeger os sammen.

| min fritid kerer jeg MTB, landevejscykling,
vandrer og tager pa ture i vores campervan
med min lille familie.

Jeg er gift og har to bgrn pa 4 ar og 6 ar.

22



TEAM TRANING

Enes:

Jeg er uddannet fysioterapeut i Bosnien i 1998. Jeg kom til Danmark i
2000, og har arbejdet i Aalborg Kommune i 23 ar, som terapimedhjeelper
0og nu som terapeut i Team Traening.

Jeg uddannede mig som fysioterapeut, fordi jeg godt kan lide at arbejde
med mennesker og skabe en god stemning omkring det at veere aktiv.

| min fritid demmer jeg basket, gar pa jagt, vandrer og nyder at vaere
udenfor i vores smukke natur.

Jeg er gift og har to bgrn pa 16 ar og 21 ar.

Vi vil gerne sige tak for den gode og imgdekommende intro, vi har faet i
Kildehuset, og vi gleeder os til at arbejde og samarbejde med jer. Sa grib
endelig fat i os med dine gnsker, eller hvis du teenker, der er noget vi kan
hjeelpe dig med.
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TEMA - SUNDHED

Hvad er forhgjet kolesterol

Af: Bella

Kolesterol er et ngdvendigt fedtstof og byggesten for din krop. Men for-
hgjet kolesterol kan pavirke dit helbred negativt, og er en af hovedarsa-
gerne til hjerte-kar-sygdom. Forhgjet kolesterol er ikke en sygdom i sig
selv, men er en tilstand, der kan fare til dreforsnaevring og @ge din risiko
for blodpropper. Omkring 2 millioner danskere lever med et forhgjet ko-
lesteroltal. Hvis dit kolesterol er for hgijt, er der heldigvis meget, du selv
kan ggre for at seenke det.

Hvad er kolesterol?

Kolesterol er et fedtstof, der indgar i alle kroppens celler og er ngdvendig
for en lang reekke af kroppens vigtige funktioner. Din krop danner selv
kolesterol. Ca. 2/3 af blodets kolesterol dannes i leveren, og ca. 1/3 kom-
mer fra den kost, vi spiser. Et for stort indtag af maettet fedt gennem ko-
sten gger indholdet af kolesterol i blodet, og @ger risikoen for, at du far
forhgjet kolesterol. Kolesterol transporteres rundt i kroppen med blodet
omgivet af en skal af fedt og protein.

Der findes tre former for kolesterol:

LDL-kolesterol, HDL-kolesterol og triglycerid:

e LDL er en forkortelse for "low density lipoprotein”. Kolesterol trans-
porteres i LDL-partikler. De har en tendens til at aflejre sig i dine blodkar,
som kan blive forsnaevrede og risikere at lukke helt til. LDL-kolesterolet
omtales derfor som det “lede” kolesterol.

e HDL er en forkortelse for "high density lipoprotein”. Kolesterol bindes
til HDL-partikler og transporterer kolesterol fra blodkarrene til leveren.
HDL har en gavnlig effekt ved at reducere graden af areforkalkning. HDL-
kolesterol omtales derfor som det "herlige” kolesterol eller det gode ko-
lesterol.
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Triglycerid er fedtstoffer, som transporteres rundt i blodet i VLDL-
partikler. VLDL er en forkortelse for “very low density lipoprotein”.
Forhgjet triglycerid er en risikomarkor for hjerte-kar-sygdom.
Forhgjet triglycerid

Forhgjet triglycerid kan have flere arsager. Hvis man drikker for meget
alkohol, sukkerholdige drikke, spiser for meget sukker eller sgde sager.
Eller man spiser store maltider med meget fedt i eller for fa maltider med
fede fisk.

Kolesteroltallet males i en blodprave, og resultatet far man naesten med
det samme. Ved kolesteroltal forstas normalt dit total-kolesterol, som er
den samlede maengde kolesterol i alle lipoproteiner i kroppen.

LDL-kolesterol

Veer saerligt opmaerksom pa dit LDL-kolesterol. Personer med diabetes
og hjerte-kar-sygdomme bgr regelmaessigt fa tjekket kolesteroltallet hos
laegen. Ligesom alle andre, der allerede er i kolesterolseenkende behand-
ling, og derfor skal tage kolesterolseenkende medicin. Der findes ingen
dokumentation for, at kolesteroltallet kan blive for lavt med kost og kole-
sterolseenkende medicin.

Hgjt kolesterol i blodet giver ingen symptomer i sig selv. Du kan heller
ikke selv maerke, om indholdet af kolesterol i dit blod er for hgjt, men fal-
gevirkningerne af areforkalkning kan vise sig som:

e Hjertekrampe

e Blodprop i hjertet

e Darligt kredslgb i benene

e Darlig forsyning af blod til hovedet
e Blodprop i hjernen/hjerneblgdning
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Ofte kan en omleegning til en sundere livsstil seenke et forhgjet koleste-
roltal. Medicinsk behandling kommer pa tale, nar omlaegning af livsstil
ikke er tilstraekkeligt, eller hvis kolesteroltallet er svaert forhgjet. Arsagen
til forhgjet kolesterolniveau er ofte en blanding af arvelighed, uhensigts-
maessig livsstil, og anden underliggende sygdom. Typiske arsager til dit
forhgjede kolesterol kan ofte vaere én eller flere af disse faktorer, der alle
ager risikoen for hgijt kolesterol:

e For meget fed kost og/eller alkohol
e For lidt/darlig motion

e Rygning

e For mange sukkerholdige drikke

e For meget maettet fedt

Hvis man har seerligt hgjt kolesterol, er arsagen ofte arvelig. Arveligt for-
hgjet kolesterol kaldes ogsa familiser hyperkolesterolaemi, og det kan vee-
re seerligt svaert at fa et lavere kolesteroltal, hvis man er genetisk dispone-
ret for hgjt kolesterol i arvelig form. En raekke sygdomme og medikamen-
ter kan ogsa bidrage til, at man far for hgjt kolesterol:

e Diabetes
e Sygdomme i skjoldbruskkirtlen med lavt stofskifte

e Nyre- og leversygdom og hgijt alkoholforbrug

Brug af visse typer vanddrivende medicin, praeparater med binyre-
barkhormon og gstrogener (kvindeligt kenshormon)

Sadan kan du undga for meget kolesterol i blodet

Du kan selv ggre en aktiv indsats for at undga for meget kolesterol i blo-
det. Du kan bl.a. begreense mangden af kolesterol og seenke dit koleste-
roltal gennem:

e Sund kost
e Regelmaessig motion
e Medicin
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Spis sund kost:

For meget usund kost giver en betyde-
lig risiko for et forhgjet kolesterolni-
veau. Det kan dog veere sveert at a&en-
dre sine kostvaner, og derfor har Hjer-
teforeningen en raekke kostrad, du kan
benytte, hvis dit kolesteroltal er for
hajt. De hjertesunde kostrad tager ud-
spring i Fgdevarestyrelsens 7 officielle kostrad. Hvis du falger kostraddene,
undgar du mange risikofaktorer for hgjt kolesterol.

Frugt og grent:

Frugt og grent beskytter hjerte og blodkar og forebygger hermed hjerte-
kar-sygdom. | en hjertesund kost anbefales derudover 25-30 g ngdder/
mandler dagligt, idet nedder og mandler kan saenke det darlige LDL-
kolesterol.

Fedt:

Der findes to grupper af fedtstof: meettet- og umeettet fedt.

Groft sagt kan man sige, at fadevarer med hgjt indhold af meettet

fedt gger kolesteroltallet og derfor skal begraenses.

Det handler om at begreense indtaget af ked (firbenede dyr), palceg, bacon,
flode, smar, ost, sadmceelk, kokos og palmefedt, der alle indeholder meettet
fedt.

Meettet fedt findes ogsa i en lang raekke andre fadevarer. Nar kolesterol-
tallet stiger, er det iseer maettet fedt, du skal veere opmaerksom pa i din
kost.

Umecettet fedt er gavnligt for hjertet og fas fra planteriget: olier, ned-
der, oliven og avokado.
Ombyt det meettede fedt fra dyreriget med det sunde umcettede fedt, hvor

det er muligt:
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Du kan veelge umecettet fedt ved fx at stege din mad i rapsolie eller oli-
venolie i stedet for stegemargarine og smer. Eller bruge nedder, oliven
eller avocado i din salat fremfor bacontern og ost.

Fisk & Fjerkrce

Der anbefales 350 g fisk ugentligt — bade fiskekonserves og fersk/frossen
fisk. Fisk er undtagelsen fra reglen, da den er fra dyreriget, men indehol-
der det sunde umaettede fedt. Fisk kan erstatte kad i aftensmaltidet 1-2
gange om ugen og bruges som palaeg eller i salaten.

Fuldkorn

Veelg fuldkornsbrad, fiberholdigt knaekbrad, rugbrad, havregryn samt
fuldkornsris og fuldkornspasta.

Kostfibrene fra fuldkorn kan binde kolesterol i tarmen, sa den ikke bliver
optaget i kroppens kolesterol kredslgb. Hermed saenkes kolesteroltallet i
blodet. Der anbefales 75 g fuldkorn dagligt.

Saode sager:

Ved fest og seerlige lejligheder kan du nyde et moderat indtag af s@de
sager, men hvis kager, is og chips bliver hverdagskost, far det ofte betyd-
ning for vaegten. Kager, wienerbrad, kiks, fladeis og smakager indeholder
meaettet fedt, som a@ger kolesteroltallet. Hvis du skal vaelge hjertesundt, sa
anbefales sgde sager, der ikke pavirker kolesteroltallet.

Spis lidt, men spis godt af marcipan, chokolade 70%, kransekage, soda-
vandsis eller ngdder og mandler uden tilsat salt og sukker. Og undga
kokos- og palmefedt, der gemmer sig i rigtig mange fadevarer.

Dyrk motion:

Motion kan forebygge og nedsaette risikoen for udvikling af hjerte-kar-
sygdom. Alle former for motion virker kolesterolsaenkende. Lidt motion er
derfor altid bedre end ingen motion. Men du skal mindst vaere fysisk aktiv
120 minutter om ugen, for at kunne pavirke kolesteroltallet. Hjertefor-
eningen anbefaler, at du opfylder Sundhedsstyrelsens anbefalinger for
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fysisk aktivitet. Det betyder:

e At du skal veere moderat aktiv 30 minutter om dagen.

e At du skal veere fysisk aktiv med moderat til hgj intensitet minimum
2 gange om ugen for at gge eller vedligeholde konditionen og muskels-
tyrken.

e At du derudover indlaegger aktiviteter, som gger knoglestyrken og
bevaegeligheden (fx yoga).

At personer over 65 ar to gange om ugen udfarer straekavelser af mindst
10 minutters varighed, for at vedligeholde eller gge kroppens beveegelig-
hed, samt laver regelmaessige @velser for at vedligeholde eller gge balan-
cen.
De gode ting, der sker i kroppen i forbindelse med varig, regel-
maessig og meget motion forsvinder, hvis du ophgrer med den
regelmaessige aktivitet. Det er derfor meget vigtigt at fa indarbej-
det gode og varige motionsvaner i hverdagen. Fysisk aktivitet
ud over det anbefalede vil medfare yderligere sundhedsmaessige
fordele, sdsom forebyggelse af hgjt blodtryk. Der er ingen avre
greense for, hvor hardt personer med forhgjet kolesterol ma
treene.
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Kolesterolssenkende medicin:

Hvor stor en fordel, du kan fa af kolesterolseenkende behandling, afhaen-
ger af, hvor stor din risiko for hjertekarsygdom er. Har du stor risiko for
hjertekarsygdom, er fordelen ved forhgjet kolesterol behandling og kole-
sterolseenkende medicin stor. Livsstilseendringer bar desuden altid indga
som en del af behandlingen af forhgjede kolesteroltal. Det drejer sig om
at spise sundere, dyrke motion og undgd rygning. Statiner saenker dit LDL-
kolesterol og mindsker derfor din risiko for at blive syg eller dg af hjerte-
kar-sygdomme.

Kilde til denne artikel, og hvis du vil leese mere uddybende om emnet:
Hjerteforeningen.dk
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AKKREDITERING AF KILDEHUSET

Af: Birthe

Nogle har prgvet det fgr — for andre er det nyt. MEN, Kildehuset er jo en
del af mange klubhuse verden over, som er organiseret i Clubhouse Inter-
national (Cl), og for nogle ar siden besluttede Cl, at alle klubhuse skal ak-
krediteres hvert tredje ar. Akkreditere betyder godkende. Sa det vi skal er,
at vi skal godkendes ift., hvor godt vi lever op til de 37 standarder, som
hele Fountainhouse-modellen hviler pa. Og nu er det altsa tid for os i Kil-
dehuset igen at tage hul pa den forberedende proces.....for den tager tid.

Selve akkrediteringsbes@get fra Clubhouse International vil komme til at
forega engang i lgbet af marts 2024, men fordi vi forud for besgget skal
have gennemgaet, svaret pa og udfyldt en lang raekke spgrgsmal i en selv
-evalueringsrapport OG sendt den senest 1. februar 2024, ja, sa skal vi
snart i gang.

Vi starter derfor processen med en kick off dag tirsdag d 24. oktober
fra kl. 10-13 (+pizza derefter). Sa er vi i gang og vil hver dag derefter i
arbejde os igennem selvevalueringens mange spargsmal i 15-20 min. ef-
ter 11-pausen. For at alle kan vaere inddraget og bidrage med sine syns-
punkter og oplevelser, laver vi desuden ogsa en eftermiddag om ugen,
hvor vi samles enten alle sammen eller i enhederne alt efter, hvad der gi-
ver bedst mening ift. indholdet af spgrgsmalene.

Pa husmgdet d. 30. august 2023 meldte Lotte o., Martin C., Bimbo og un-
dertegnede sig til at vaere med i en akkrediterings-arbejdsgruppe, sa har
du spgrgsmal til, hvor langt vi er ndet eller andet, sa henvend dig gerne til
en af disse. Vi gleeder os til som hus at reflektere over vores praksis, for-
holde os til "plejer” og vaner, maske fa gje pa, hvad vi kunne ggre bedre
mv.

OG, ALLERVIGTIGST: KOM OG VAR MED! :-)
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NY KUNSTNER

Af: Manuela

De naeste 3 maneder udstil-
ler vores medlem Andreas
her i Kildehuset. | torsdags
(17.08.23) har vi haft ferni-
seringen med rigtig mange
gaester. Det var dejligt.
Andreas er 26 ar ung og bor
i Aalborg. Han kommer en
gang om ugen her i Kilde-
huset og er aktiv pa konto-
ret. Og han er storebror til
Mikkel, der ogsa kommer
her i huset pa kontoret.
Siden han blev fgdt, har han
haft et skarpt gje for billeder og gar meget op i detaljer. | 2018 kabte An-
dreas et kamera og sa var han klar til at tage en masse billeder pa sine
gature. Primaert i naeromradet fra naturen og byen. Men ogsa pa rejser
tager Andreas flittigt billeder. Han har ca. 7.000. Sa det var lidt af en ud-
fordring for ham, at veelge de 20 billeder, der nu pynter vores gang i Kil-
dehuset. Tanken om at udstille sine billeder har vaeret der gennem laen-
gere tid, men det er fgrst nu og her, at han falte sig helt klart til det.

T
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Hejsa Mit navn er Mai og jeg er 23 ar gammel. Jeg
leser til ergoterapeut og skal i praktik i Kildehuset pa
5.semester. Her kommer lidt om mig, jeg elsker dyr og
naturen, men nyder ogsa en tur i Fitness engang imel-
lem. Jeg bor sammen med min hund Charlie, som er en
Yorkshire Terrier pa 5 ar.

Jeg hedder Lene. Jeg er ergoterapeutstuderende pa 5. Vi
semester. Det, jeg synes er speendende ved ergotera- |/ /78
pifaget, er bla. at finde den rette balance i hverdagen ‘
for den enkelte og derved bidrage til livskvalitet.

Min fritid gar bla. med at leese, bage - og spise kage.
Er glad for gature og sa lgber jeg rigtig meget efter
bussen :-)

Jeg glaeder mig til at veere en del af Kildehuset i den
kommende tid. Leere nyt og blive klogere pa livet om-
kring mig.

Hejsa! Mit navn er Pernille og jeg er en 24-arig
vestjyde, som har forvildet sig op til Nordens Pa-
ris for at studere til ergoterapeut. | min fritid ny-
der jeg at sysle i urtehaven, lave og spise god
mad, sporadiske lgbeture og at meditere. Jeg er
en ung kvinde med ben i naesen og en Pipi-
Langstrempe tilgang til tilvaerelsen som gleeder
sig meget til at deltage i hverdagen i Kildehuset.
Vi ses!

De bedste hilsner, Pernille Nielsen
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KILDEHUSETS KALENDER SEPTEMBER

Husets abningstider: Fritidsprogrammets abningstider:
Mandag — Torsdag: kl. 8.00 - 15.30 Onsdag: kl. 15.30 - 18.30
Fredag: kl. 8.00 - 15.00 Sendag: kl. 11.00 - 15.00

2

Fadselsdage i september

Fritidsprogram i september

Sendag d. 03.09. Bimbo

Onsdag d. 06.09. intet fritidsprogram  D. 02.09 Pia J.
Sendag d. 10.09. Svend .02.09 Ditte M.
Onsdag d. 13.09. Mark .03.09 Ali B.

Sendag d. 17.09. Mark

04.09 Dennis A.

Onsdag d. 20.09. Bimbo .04.09 Jan O.

Sendag d. 24.09. Rikke 05.09 Harun A.

Onsdag d. 27.09. Rikke 05.09 Xenia @.
06.09 Jan S.
07.09 Peter M.
08.09 Simon S.

Tillykke med {pdselsdagen! 11.09 Louise T.
12.09 Christian T
12.09 Lone S.
13.09 Michael K.
13.09 Sgren R.
15.09 Thien
15.09 Gitte N.
15.09 Kim A.
17.09 Karsten H.
17.09 Thomas L.
17.09 Tommy J.
18.09 Lis J.

. 20.09 Lili K.
23.09 Per J.
24.09 Claus T.
24.09 Steen S.
28.09 Tore C.

. 29.09 Vivi F.

. 29.09 Preben H.
. 30.09 Kasper J.

OUUUUUUUUU000U0U0U0U00U0U0UU000000000
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KILDEHUSETS KALENDER OKTOBER

Husets abningstider: Fritidsprogrammets abningstider:
Mandag — Torsdag: kl. 8.00 - 1530 Onsdag: kl. 15.30 - 18.30
Fredag: kl.8.00-15.00 Sendag: kl. 11.00 - 15.00

Fritidsprogram i oktober

Sendag d. 01.10. Bimbo
Onsdag d. 04.10. Svend
Sendag d. 08.10. Svend
Onsdag d. 11.10. Mark
Sendag d. 15.10. Mark
Onsdag d. 18.10. Rikke
Sendag d. 22.10. Rikke
Onsdag d. 24.10. Bimbo
Sendag d. 29.10. Bimbo

Tillykke med fpdselsdagent

Fedselsdage i oktober
. 02.10 Gertrud S.
.02.10 Natasja L.

. 04.10 Mona J.
05.10 Inge K.

. 06.10 Torben C.
06.10 Tina B.
06.10 Bo E.

06.10 Loua K.

. 07.10 Kristine P. K.
09.10 Esben S.
12.10 Hella M.
14.10 Michael I.
19.10 Sgren H.
19.10 Sofie P.

. 24.10 Birthe M.

. 24.10 Mark M.

OUUUUUUUUU0U00000
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STOTTEFORENINGEN

@nsker man at blive medlem af Stgtteforeningen kan ind-
meldelse ske ved henvendelse til:

Kildehuset-Fountain House
Anders Morchs Vej 1
9400 Norresundby
TIf: 99 31 60 00

www.kildehuset-fountainhouse.dk
E-mail: kildehuset@aalborg.dk

Kontingentet udaogr:

100, - kr. for enkeltpersoner
150,- kr. for par
250, - kr. for institutioner

Belgbet kan betales pa fglgende mader:

Bankkonto: Reg.-nr.: 9070 Konto-nr.: 1655672873
Mobilepay: 882413
Kontant: i Kildehuset pa kontoret

HUSK at skrive navn, “medlemskontingent” og din mail-
adresse som kommentar ved indbetalingen.
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