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KONTAKTER OG ABNINGSTIDER

Lystoftebakkens administration Mandag — torsdag
Jane KI. 8.00 til 15.00 45 88 88 22
Afdelingsledelsen:
Carolinegangen, Carina cagrO1@ok-fonden.dk 24 69 85 36
Amaliegangen, Amina amra@ok-fonden.dk 24 69 85 04
Beskyttede boliger, Sabine sse@ok-fonden.dk 24 69 85 60
Fysioterapeut, Nikolaj nifa@ok-fonden.dk 24 69 85 77
Fodterapeut, Christina Ulrich Efter aftale 40 56 34 35
Torsdag

Tandklinikken kl. 9.00 til 11.00 og 30 66 92 49

kl. 12.30 til 15.00
Kokkenet, Mads & Annika DKM-

Lystoftebakken@ltk.dk

Frisor, Mette Lauvring Efter aftale 28 18 94 95
Lystoftebakkens reprasentant i
Seniorradet, Eva
LysPostens redaktion; Vibeke Lund VLU@ok-fonden.dk 23732872

FASTE AKTIVITETER (se ogsa opslagstavlerne)

Gudstjeneste KI. 13.30 Praesten fra Lundtofte Kirke kommer hver den farste
onsdag i maneden (dog ikke i juli og august maned)

Sangcafe KI. 10.30 Hver onsdag v/Ana Maria (30 min.)

Stolegymnastik Kl. 10.30 Mandag, tirsdag og torsdag

Mandehgrm KI. 10.30 Mandag v/Vibeke
Neglecafé Kl. 09.30 Mandag v/Maja
KREA Kl. 9.30 Mandag v/Maja og Fabrizio (i vinterhalvaret)

Forstadsfruerne  KI. 13.30 Fredag v/Vibeke, i dagligstuen pa Amaliegangen
Kegler/petanque  KI. 10.30 Fredag v/Maja og Fabrizio

Bagevarksted KI. 09.30 Torsdag v/Maja (i vinterhalvaret)

Biografforestilling KI. 13.30 Tirsdag i Spejlsalen inkl. kaffe + det Igse

Banko Kl. 10.30 Pa udvalgte torsdage i Spejlsalen - se opslagstavlen
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FODSELSDAGE | OKTOBER

HJERTELIGT TILLYKKE TIL

Kirsten Ralund (105) 4
Erik Weiske Fjerdingstad 4
Bente Nielsen (209) 5
Ebba Broe (215) 9
Solveig Annelise Jensen 18.
Dorthe Marie Jensen (123) 22.
Narumol Persson (216) 23.
Helge Madsen (301) 23.
Charlotte Hartov (223) 20.
Anni Reinecke (4006) 31.
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Kokkenchefen, Mads bestraeber sig pa personligt at kontakte alle beboerne
forud for deres fodselsdag for at fa oplyst, hvad de vil spise pa dagen.

Hold godt gje med ham, nar din fedselsdag narmer sig.

VELKOMMEN TIL NYE OG GAMLE BEBOERE
Torben Jespersen (bolig 115) flyttede ind den 3. september
Connie Rgnne (bolig 126) flyttede ind den 24. september

Maria Mercedes Nielsen (bolig 101) flyttede ind den 29. september

FARVEL TIL BEBOERE

Gerda Nellemann Lange (bolig 101) sov stille ind den

ARET VARE HENDES MINDE



SMIL - DU ER PA ... PLEJEHJEM

Fredag den 28. august

Personligt var jeg meget berart af samta-
len, som vi havde med hinanden i kvinde-
netvaerksgruppen, Forstadsfruerne denne
fredag eftermiddag. Der blev bragt emner
til bordet, som bade var en lettelse af fa
talt om, men ogsa smertefulde at skulle
forene sig med.

Nar man bliver meget gammel, er det en
daglig kamp at holde fast i sit selvveerd
og veerdighed i et samfund, der ikke a-
nerkender veerdien af a&eldre mennesker.
Den personlige kamp ender man med at
opgive, hvis den synes tabt pa forhand.

Samtalerne i netvaerksgruppen har blandt
andet til formal at hjeelpe kvinderne med
at holde fast i falelsen af, at de krav og
gnsker de har til tilveerelsen pa Lystofte-
bakken, ikke bare er rimelige, men ogsa
deles af stort set alle andre, nar sandhe-
den skal frem.

Meget star ikke til at aendre. Men bare
det at fa talt om tingene og oplevet, at
man ikke er alene om at taenke, som man
gar, kan veere en stor hjeelp til at holde
modet oppe. Alderdommen er ikke den
sjoveste fase i livet, og selv om det ikke
bar komme bag pa nogen, sa er det al-
ligevel et forbavsende sveert sted at vee-
re.

Hvorfor er der ingen, der taler sammen
under maltiderne?

Spergsmalet blev drgftet med udgangs-
punkt i, hvad det gar ved os mennesker,
nar samtalen forstummer rundt om spise-
bordet. Ubehaget, som de fleste faler,
nar vi spiser sammen, uden at nogen si-
ger et ord til hinanden, har en god forkla-
ring.

| de fleste madkulturer er maltiderne et
dagligt social event, som vi bruger til at
bekraefter vores teette band og neere re-
lationer til hinanden. Mennesket er et
flokdyr, sa derfor har vi livet igennem in-
stinktivt brug for at vide og meerke, at vi
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Af Vibeke Lund

ikke er alene — rundt om balet eller bordet
pa Lystoftebakken. At veere alene pa sa-
vannen betad oprindeligt den sikre dad,
ogsa selv det ikke leengere er livsfarligt at
veere pa helt egen hand i leengere tid, sa
foles det stadig sadan. Dgdsensfarligt!

Mad og maltider er fulde af fglelser pa en
skala fra geestfrihed og hjertevarme til u-
tryghed og kolde skuldre. Nar vi nyder et
maltid sammen, far vi samtidig tjekket ind
hos alle rundt om bordet, hvordan vi hver
iseer har det, og om man stadig har be-
tydning og veerdi for de andre.

Eller vi "melder os ud” af samtalen og
udtrykker pa den made, at der er noget,
vi er vrede eller skuffede over. At veere
tavs og ordlgs i forbindelse med et maltid
tricker vores fglelsesapparat til at tro, at
nogen vil ekskludere os fra flokken. Det
fales ubehageligt, neermest farligt — ogsa
selv om vi godt ved, at de sure miner e-
ller den larmende tavshed ikke handler
om os personligt.

Uro, stgj i lokalet og darlig harelse gar
det absolut ikke lettere at fare en normal
samtale rundt om frokost- eller middags-
bordet i feellesspisestuen. Og sa er der
dem, der taler meget sagte — maske fordi
de vitterligt ikke orker at anstrenge sig for
at blive hgrt.

Ja, der er flere gode forklaringer pa, hvor-
for almindelig haflig og behagelig samtale
til maltiderne ofte ikke fungerer pa et ple-
jehjem, men det gar ikke situationen en
pind lettere at veere i. Har du det sveert i
disse spisesituationer, sa skal du vide,
det er fordi du er helt normalfungerende.

Det kreever som minimum lang tids til-
vaenning at veere helt rolig og afslappet
med, at ingen taler til hinanden under
maltiderne. Qvelse ggr mester, men
mester vil altid savne det hyggelige
sociale samveer, fordi det gor maltiderne
til en starre nydelse.



Smil til dig selv i spejlet

Der er ting, vi ikke kan ggre noget ved,
og sa er der ting, som vi selv har indfly-
delse pa.

Pa mgdet blev det aftalt, at vi alle ville
forsgge at gare det til en vane at smile til
os selv i spejlet mindst én gang om da-
gen. Ideen blev fremfart pa det forrige
mgade, og Else havde allerede gve sig
lidt, uden dog at fale den stor effekt —
endnu. Hun smilede imidlertid stort, da
hun fortalte om det til alle os andre.

Forsaget gar ud pa at undersgge pa-
standen om, at man bliver gladere, nar
man smiler til sig selv i spejlet — om det
med tiden pavirker humgret og gleeden
pa en god made. Kloge mennesker pa-
star nemlig, at det har en positiv effekt,
ikke mindst fordi det at smile, selv om
man ikke er glad, alligevel far hjernen til
at tro, at man er det. Glad, altsa.

Det skal blive interessant at hgre alle da-
merne fortzelle om, hvad de har oplevet
pa den front, nar vi ses naeste gang. Me-
re om det in another afsnit.

Taenk pa tre gode ting fra din dag

Det gar ogsa noget godt ved livsindstillin-

Noget om tavse maltider

gen, hvis man er god til at huske de gode
ting, der sker i Igbet af en dag.

Derfor blev det foreslaet at gagre det til en
vane at taenke pa tre gode ting, der er
sket i lgbet af dagen, inden man slukker
natlampen og falder i sgvn. Den gvelse
bevirker, at man bliver bedre og bedre til
at laegge meerke til alle dagens sma og
store gode oplevelser; et smil eller en
seerlig keerlig, hjeelpende hand, som man
har sat pris pa i lgbet af dagen.

Falder man i sgvn med tanke pa de posi-
tive oplevelser, som dagen har budt p3,
er det ikke sveert at forestille sig, at positi-
viteten fortsaetter direkte ind i dremme-
land.

If You can
Dream It,

You can do it

Maltider uden samtale (ogsa kendt som tavse maltider) er en praksis, hvor man spiser i
fuldstaendig stilhed for at fokusere pa maden og finde ro.

Fordele ved tavse maltider

e Bedre fordgjelse: Du tygger maden grundigere, nar du ikke taler imens.
e Storre naervaer: Du laegger mere maerke til smag, duft og konsistens.
e Mental ro: Det giver en pause fra dagens stgj og sociale indtryk.

Sadan gor du der derhjemme
e Sluk for telefon, tv og radio.
e Seet dig ned uden leesestof eller skeerme.

e Spis langsomt og meerk efter, hvornar du er maet.

Til dig der savner hyggelig samtale rundt om spisebordet

Ved at fokusere pa ovenstaende positive ting og fordele forbundet med at spise i stil-
hed, kan du maske lettere udvikle dit eget afslappede forhold til maltiderne, hvor du
ellers ville fgle dig helt alene sammen med andre, nar du spiser.



MASKE VIRKER KVINDENETVZERKET, SOM DET SKAL?

Onsdag den 9. september

Pa redaktionen blev vi denne tidlige efter-
middag omkring kaffetid opmaerksomme
pa, at der blev grinet og snakket ude |
spisestuen pa Carolinegangen.

Ved naermere undersggelse viste det sig,
at lydene stammede fra en lille flok kvin-
delige beboere, der havde fundet sam-
men og nu sad og hyggede sig med godt
humaer i livlig samtale.

Nogen havde serveret dem en kop kaffe,
men derudover var der intet personale in-
volveret i sammenkomsten.

Et par damer havde fundet hinanden, og
pludselig havde deres hyggelige snak og
latter tiltrukket et par stykker mere. Og
sadan sad de sa - godt og leenge.

96 08¢
v A

Kaere Hanne, Birgit, Edith og Ketty.

Mon | gar jer nogen som helst tanker om,
hvor dejligt det er som ansat pa Lystofte-
bakken at opleve, at | pa den made selv
finder sammen og har forngjelse af hi-
nandens selskab?

Jeres latter og glade stemmer smitter og
ger glad langt ind i sjeelen.

| EN VERDEN MED GOD GRUND TIL BEKYMRING

Med alderen folger ofte en folelse af
storre sarbarhed, og den folelse er i
taet familie med folelsen af utryghed.

Nogle er mere disponerede end andre,
og kvinder er generelt mere udsatte og
bevidste om alle de "farer”, der lurer rundt
om hjgrnet, nar man ikke lzengere har fy-
sikken til at fglge sit urinstinkt, tage bene-
ne pa nakken og skynde sig at stikke af
fra en trussel.

Det medfadte omsorgs-gen spaender ben
for livskvaliteten i alderdommen. Nar man
som foreelder konstant har veaeret bagrne-
nes beskytter med ansvar for, at ingen
gjorde dem fortraed og altid skannede ter-
raenet for potentielt farlige situationer, sa
fortsaetter denne evne livet ud. Jo starre

omsorgsgen man har haft tidligere i livet,
jo starre bekymringer kan man have sidst
i livet.

Verden er af lave — og det har den altid
veeret. Men hvis man fgler sig mere og

mere nervgs for, hvordan alting skal ga,
sa er der rad hente.

Du er, hvad du taenker
Hvis man alligevel ikke kan ggre noget
ved tingene — hvorfor sa lade det gde-
lzegge dit gode humgar?

Sadan hjalper du dig selv med at vee-
re mere ubekymret og mere tryg.

Radene tager udgangspunkt i de tan-
ker, du gor dig, for det er dem, der
skaber dine folelser: (Fortseettes)




(Fortsat)

Naturen

At ga eller bare opholde sig i naturen pa-
virker os pa en beroligende made.

Gature
Bevaegelse stimulerer hjernen til at tro, at
det hele nok skal ga.

Faellesskaber

Samveer med andre, hvor man kan dele
tanker og historier fra en svunden tid, er
godt for sjeelen. Samhgrighed giver tryg-
hed og sindsro. Vi er flokdyr og har brug
for at fgle os som en del af noget.

Musik og sang

Man befinder sig ofte i en taet pa tankelgs
tilstand, nar man synger. Det er et
mentalt frirum, hvor hjernen far lov til at

restituere, og tonerne pavirker kroppen
fysisk til at slappe af.

Kaerlighed og medfolelse
Nar vi maerker, at vi holder af nogen og
foler med dem, sa beroliger det os.

Bergring

Et kram, en varm hand i sin eller bare en
venlig bergring fra et andet menneske
pavirker vores nervesystem pa en bero-
ligende made.

Faktisk er det bevist, at effekten ogsa op-
star, hvis du giver dig selv en omfavnelse
eller tager dig selv i handen.

Smil og latter
At grine er medicin for sjeelen. Selv falske
smil og kunstig latter virker.

ROCK | SYNAGOGEN ... ELLER

Onsdag den 16. september

Ana Maria er en gave til alle sang- og musikglade beboere her pa Lystoftebakken.

Hun er uddannet musikterapeut og har en veludviklet sans for, hvad zeldre mennesker

kan lige at synge med pa.

Maja fra Aktiviteten hjaelper dem, der har
brug for en hand med at na frem til sang-
cafeen onsdag formiddag.

Giv personalet besked, hvis du faler du
gar glip af noget af det, der foregar i hu-
set. Det kan veere en udfordring at have
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styr pa ugedagene og aktiviteternes pla-
cering pa ugeplanen, nar hverdagene
bare gar med raske fjed. Derfor kan det
anbefales at udsende rggsignaler til per-
sonalet om, at man gerne vil have hjeelp
til at huske at komme til fx sangcafe,
tirsdags-bio eller torsdagsbar.



MANDEHYRM & SAMFUNDSDEBATTEN

Mandag den 7. september

Den fgrste mandag formiddag i septem-
ber skinnede solen sa dejligt, at man
naesten troede, det var laggn.

Mandehgrmerne blev serviceret af fore-

ningens formand, Kim. Han havde veeret
pa indkab og fundet et godt tilbud pa Ja-
kobsens Brown Ale pa store flasker.

Store glglas blev fundet frem fra Rainers
gemakker, for godt gl skal drikkes af sto-
re glas ... og ikke af de sma fjollede
vandglas, som bruges til maltiderne her

@I er gud”, sagde komikerparret Monrad
& Rislund, den gang de karrieremaessigt

var pa deres hgjeste og optradte pa alle
danske scener og skra breedder. Her til
formiddag var vi tilbgjelige til at give dem
ret. Der sker nemlig noget (godt) i et sel-
skab, nar der kommer gl i glassene.

Samtalen gik over stok og sten. Der blev
talt om den rivende, teknologiske udvik-
ling generelt og om den politiske situation
i Tyskland, hvor partiet AfD vinder steerkt
frem med stort had til alle de fremmede i
landet og stor kaerlighed til Putin.

Alle var enige om det bekymrende i den
hgjredrejning, som hele Europa synes at
tage i denne tid, ikke mindst nu hvor Ma-
rine Le Pen er blevet godkendt til at stille
op til det franske valg pa trods den faeng-
selsdom, hun fik for at have snydt med
EU-midler.

Halvanden time er hurtigt gaet, nar snak-
ken i godt selskab bare flyder, som gllet i
glasset.

Det skal for god ordens skyld neevnes, at
der blev serveret bade sodavand og alko-
holfri @l ogsa.

LASERBREVKASSEN

Kaere brevkasse

Jeg far ofte at vide, at jeg ser sur ud. Det
bliver jeg skidesur over. Hvad skal jeg
gare? -

Med venlig hilsen
DET SURE FJAS

Keere Sure Fjees

Tyngdekraften treekker mundvigene ned
med alderen, medmindre man keemper

imod udviklingen/afviklingen og anstren-
ger sig for dagligt at mgde verden med et
smil.

Smilemusklerne skal treenes og bruges
hver dag for at modvirke den faldende
tendens.

Du kan fx bede plejepersonalet om at for-
teelle dig en ny sjov vittighed hver mor-
gen, sa du kommer godt og smilende fra
start. Det er vel ikke for meget forlangt?

Med venlig hilsen
BREVKASSEREDAKTIONEN



PERSONALENYT

Tirsdag den 1. september
Som beboer i huset lagde du maske meerke til, at der var fest i gaden denne formiddag.

Otte iranske sygeplejersker, som har veeret i evalueringsforlab gennem laengere tid her
pa Lystoftebakken, har alle faet deres autorisation til at arbejder som sygeplejersker i
Danmark.

Det blev fejret med reception, taler, gaver og deltagelse af familier, kolleger og ikke
mindst nogle af de beboere, der aldrig gar af vejen for at deltage i fest og larm i gaden.

v B | |
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Onsdag den 2. september ...

NIV




En seerlig tak skal
lyde til vejr-
guderne, der
havde varslet
regn i stride

stremme. Vi fik

kun 20 draber ...
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Lystoftebakkens
farverige damer
pyntede godt op
i Tivoli-
landskabet.

Der var et
betagende syn at
se, hvad man
kan skabe med
blomster.
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MENU FOR OKTOBER MANED
Ret til 2@ndringer forbeholdes

Uge 40
Mandag

Tirsdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
Lardag
Sgndag

Uge 41
Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag
Fredag

Lardag
Sgndag

Uge 42
Mandag

Tirsdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
Lardag
Sendag

Fyldt croissant + hakkebaf med blgde lag

Langtidsstegt nakkefilet og bagte tomater + fuglerede med frugtsalat
Dagens fisk + jordbaergrad med flade

Grgntsagssuppe + forloren hare med ribsgelé og asier

Butter chicken med ris + frugttaerte med creme fraiche

ltaliensk spinat/tomat lasagne + fromage

| anledning af Kirsten og Eriks fadselsdag
Fleeskesteg med rgdkal, sauce og kartofler
+ is med kirsebaersauce / chokoladesauce

g

| anledning af Bentes fodselsdag
Laksemad + wienerschnitzel med hele molevitten

OKTOBERFEST
Varm kartoffelsalat med frankfurtere og brad + apfelstrudel m/fladeskum

g

Stegt sild med dijonsennep, dild og persillesauce
+ rabarbercrumble med creme fraiche

Fisketerrin med ristet brgd + lasagne med tomat -"

| anledning af Ebba Broes fedselsdag '
Gammeldags oksesteg med det hele + frugtsalat med fladeskum

Graesk farsbrgd med stegte kartofler og tzatziki + gammeldags aeblekage

Braiseret nakkefilet med aebler + vaniljebudding

Pasta og kedsauce + cheesecake

Suppe + kaldolmer med kartofler og brun sauce

Kotelet i fad med stegte kartofler + rgdgrad med flade

Boller i karry med ris + Tivolifromage

Biksemad med ra@dbeder og spejlaeg + lun blommetzerte m/creme fraiche

g

Skipperlabskovs + kokos panacotta med knas

| anledning af Solveigs feadselsdag
Dampet laks med stuvet spinat + vaniljeis med vafler



MENUER | OKTOBER MANED - fortsat

Uge 43
Mandag

Tirsdag
Onsdag
Torsdag

Fredag
Lardag
Sendag

Uge 44
Mandag

Tirsdag

Onsdag
Torsdag
Fredag
Lardag
S@ndag

Palser med varm kartoffelsalat + keernemaelkssuppe med rosiner
Medister med stuvet grgnlangkal + blommetrifli
Flaeskesteg med kartofler, skysauce og rgdkal + pandekager med is

| anledning af Dorthes fodselsdag
Hvid fisk i fad med kartofler + chokolademousse

Shepherds pie + panacotta med saftsauce -

Hans i asparges + brownies med moccaskum

Lammebov med sky, bagnner og stegte kartofler + jordbaerfromage

l"
- i
| anledning af Charlottes fadselsdag

Hamburgerryg med stuvet spinat og kartofler + gllebrad med fladeskum

Fars m/porre-kartofler-stegte gr@gntsager og krydderurtesauce
+ jordbeerris

Dagens fisk + aeblegrad med flade

Frikadeller med kartofler, sauce og r@gdbeder + abrikosis
Braendende keerlighed + frugtsalat med racreme
Mgarbradgryde med ris + frugtteerte med vaniljeskum

Kalvefrikassé med persillekartofler + ananasfromage med fladeskum

NOGET OM APPETIT & LIVSAPPETIT

Jo mindre du spiser, jo mindre appetit far du.

Jo mindre du spiser, jo mindre energi far du.

Jo mindre energi du har, jo darligere bliver dit humar. Jo darligere dit humar bliver, jo
sveerere bliver det at veere i verden.

"SPIS MIN GRIS. | MORGEN SKAL DU SLAGTES”

Er et gammelt dansk ordsprog og folkeligt
udtryk, som traditionelt er blevet brugt at
mgadre, bedsteforaeldre eller i det gamle
landbrugs- og bagrnemilja.

Betydning: Det er ment som en humoris-

tisk eller kaerlig opfordring til bgrn om at
spise op (og blive store og steerke).

Oprindelse: Udtrykket er ikke knyttet til én
enkelt person, men optraeder i eldre
danske ordsprogssamlinger og litteratur
som en fast vending.

Mange kender det i dag fra virksomhe-
den, Spis min gris, der har opkaldt sig
efter det gamle ordsprog.
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KRYSTALKUGLENS FORUDSIGELSER OM FREMTIDEN

Oktober

Onsdag den 7. oktober kl. 11.00 Udflugt

Onsdag den 7. oktober kl. 13.30 Gudstjeneste i Spejlsalen

Onsdag den 14. oktober kl. 11.00 Udflugt

Tirsdag den 20. oktober kl. 10.30 Stolegym med geester fra Virumgard plejehjem
Onsdag den 21. oktober kl. 11.00 Udflugt

Torsdag den 22. oktober kl. 10.30 Banko i Spejlsalen

DOMMERENS DAG

Fredag den 11. september

Der var blevet spillet for fulde huse,
Z)F da resultaterne blev gjort op i ugens
Yk kegleturnering.

' Det er en sandhed med flere forkla-
ringer, for ud over at

selve disciplinen altid

traekker mange del-

tagere til, sa foregik

det hele denne for-

middag til inciterende

rytmer, der fyldte rum-

met med behagelig

stemning.

- | virkeligheden var det
Bl | Fabrizio, der burde
T ‘HT'-a modtage den storste
" medalje for sin prees-
tation. Han er eminent til at give alle en god oplevelse uanset den enkel-
tes fysiske udfordringer eller begraensninger. Oftest bliver han assisteret
af Maja, men denne dag var det ham, der klarede alle aerterne helt selv.
Og den opgave er mere kraevende, end man lige umiddelbart teenker.

Servicemeddelelse til den opmarksomme beboer

Hvis du i hgjtalerne hgrer Kaptajn Jespersen kommandere he-
le menneskeheden til at ranke sig og slanke sig og veere en
sund sjeel i et sundt legeme ... sa ved du, at Lystoftebakkens
medarbejdere skal i gang med at fejre den arlige Arbejds-
pladsernes Motionsdag 2026.

~# Det foregar i hall’en, sa kom bare og kig med de 30 minutter,
| det hele varer, fagr der igen er fred, ro og ingen fare i Lystofte-
bakkens gemakker.




BORNEHAVEN KOM TIL STOLEGYMNASTIK

Tirsdag den 8. september

De kom gaende ind gennem hoveddgren
| en snorlige raekke — to og to med hinan-
den i handen. Man fglte sig helt hengivet
til de gode gamle dage, hvor bgrn var
dresserede til at "marcherede” pa raed og
raekke, hvis de fik besked pa det. Det
husker du sikkert fra din skoletid. Foran
og bagved bgrnene gik en fuldvoksen
peaedagog fra bgrnehaven Rosenlyst.

“Velkommen alle sammen — hvor har vi
dog gleedet os til at se jer — kom inden-

7

for”.

"Vi har sandelig osse gleedet 0s”, svarede
peedagog-Ib, mens bgrnene forsigtigt
tradte nogle skridt lzengere ind i Lystofte-
bakkens verden. Disse 5-arige havde
nemlig aldrig veeret her fgr. De var det
nye hold af eeldste barn i barnehaven, og
nu var det deres tur til at vaere vores
besggsvenner, indtil de til sommer skal
starte i barnehaveklassen. De store gjne
og de forsigtige skridt skyldes, at de fles-
te af barnene aldrig havde veeret pa et
plejehjem far?

Inde i Spejlsalen var der sat stole klar i
en stor cirkel med plads til at tilfgje flere
stole samt kgrestole efter behov. Barne-
ne satte sig uden rigtig at vide, hvad der
snart skulle ske. Inden lzenge var alle
tomme stolesaeder besat af beboere, der
havde glaede sig til at lave gymnastik |
barnehgjde. Og flere stole og karestole
matte tilfgjes, for ugens stolegymnastik —

nu med barn - var selvfglgelig et tillabs-

&y =)

o VS o
Fabrizio styrede slagets gang med saed-
vanligt paedagogisk overskud, smil og
glimt i gjet. Alle gav den fuld gas efter
hans motiverende anvisninger, og det va-
rede ikke laenge, far alle deltagere uanset
alder havde faet sved pa panden.
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De gamle arme og ben blev svinget og
laftet en tand hgjere end saedvanligt. Ba-
de bgrn og voksne var udholdende og
ambitigse, og efter blot 40 minutter vur-
derede instruktgren, at det var mere end
nok.

Og sa blev der ellers disket op med kol-
de drikke og frisk frugt i mundrette bidder.
Barnene fik tilladelse af deres paedago-
ger til at tage imod en slosh-ice fra hu-
sets "is-butik”, selv om de egentlig skulle
hjem og spise frokost umiddelbart efter.

En dreng sagde pa vejen ud ad dgren:
"Hvor var det vildt, at vi bade fik slosh-ice
og frugt’.



(Fortsat)
Det er aftalen, at barnene kommer igen for at pynte vores juletrae og ga Luica-optog,
nar tiden kommer.

Indtil da ma vi alle dyrke forventningens glaede, hvis vi altsa harer til dem, der nyder, at
de kommer og seette lidt liv i de gamle klude af og til.

S ———

“Jf -“’ﬁﬁ

Bevagende bevaegelser gennem livet

Nedenfor ser du fire sk@anne kvinder, der alle allerede har levet et aktivt og spaendende
liv fyldt med mennesker, fest og farver. De kom selvfalgelig og gav den hele armen til
denne dags stolegymnastik

5 . Ro——

Kig godt pa billedet ovenfor, der blev taget efter dagens stolegymnastik - og geet for
hvem af disse fire gaeve kvinder, der har vaeret en meget dygtig handboldspiller og
gymnast og lavet hold-opvisninger pa Plaenen i Tivoli.



(Fortsat)

En anden har veeret ualmindelig nysger-
rig pa livet og andre folkeslag og boede i
Afrika i en arraekke. Desuden har hun
haft et gudsbenadet talent for at sy og vil
kunne fremvise et udvalg af flotte farve-
rige kjoler, hvis du tager et kik i hendes
garderobeskabe.

Og sa er der hende, der har arbejdet pa
fabrik det meste at sit arbejdsliv og be-
gyndte at gare rent for folk, da hun gik pa
pension. Den tjans havde hun langt op i
80-arsalderen. Mellem renggringsjob-
bene gik hun lange ture med sin hund og
madte masser af mennesker, som hun fik
en sludder med pa sin vej. Det er vist det,
man kan kalde et aktivt liv.

Hvordan foles det at blive gammel?

Vi taler generelt meget om, alt det vi ikke
lzengere kan og har brug for hjeelp til, nar
vi flytter pa plejehjem.

Den kendsgerning at vi ikke lazengere kan
det, vi har kunnet, er en gvelse i sig selv
at fa til at lande blgdt og godt i sit stille
sind. Det er sveert at opleve, at man mis-
ter sine kompetencer. For hvem er jeg sa
uden dem?

Der er ubeskriveligt meget identitet for-
bundet med at "gare” ting eller veere hen-
de eller ham, der for eksempel var god i
et kakken eller til at bygge en udestue,
og som bagrnene altid kunne ringe til, nar

lokummet braendte, eller man havde brug
for opskriften pa mors citronfromage eller
et handveerkerrad. Bare det at blive
spurgt til rads, er noget man kan savne,
nar man bliver gammel. Nar andre men-
nesker holder op med at spgrge en, hvad
man mener om det ene og det andet, hol-
der man helt automatisk op med at veere
klar til at svare. Man falder af pa den, og
sa karer toget.

Der er en stor sorg forbundet med ikke at
kunne vaere den person, man stadig sy-
nes man er indeni. Hvor tit har vi ikke
hart et 2eldre menneske sige, at det kun
er udenpa at alderen er synlig. Indeni fg-
ler mange sig stadig unge og fulde af spi-
lopper.

Glaeden kommer indefra
Stolegymnastik, gature og udflugter er
med til at holde liv i krop og sjeel. Jo mere
Vi bevaeger os, jo lettere er det at holde
modet oppe hos sig selv og andre. Selv
den mindste lille muskelbevaegelse ska-
ber kemi i kroppen, der fiser op i hjernen
og lgfter humaret.

Har man en dag, hvor man haenger lidt
med skuffen, sa er det bare om at fa gaet
en tur — ude som inde — og fa sat gang i
den indre kemifabrik og produktionen af
serotonin i hjernen. Det er ganske vist.

Lad os sammen prgve at GA 50 ar tilba-
ge i tiden (se billedet nedenfor).




OL & VERDENSSITUATIONEN

Mandag den 14. september

REKLAME

Er du mand for en ugentlig samtale om, hvad der rgrer sig i verden — bade den nzere og
den fjerne — sa er netveerksgruppen, Mandehgrm maske noget for dig.

Prgv det en mandag et sted i naerheden af dig.

Det er ikke smating, der nar at blive
vendt og drejet i luften, nar mandene
moades over en formiddagsal eller so-
davand om mandagen.

Hvis bare man fglger en lille smule med i,
hvad der sker rundt om os, sa er det mu-
ligt bade at fa snakket om det og udveks-
let synspunkter, men ogsa “risiko” for at
blive klogere pa detaljer i nyhedsstoffet,
som man ikke selv har veeret opmaerk-
som pa.

Folkeskolen

Denne mandag blev der talt om den sto-
re, alarmerende PISA-undersggelse, der
har sendt danske skolebgrn ned pa en
19. plads med hensyn til deres faglige
kompetencer pa tveers af bade laesning,
matematik og naturfag. Den danske pla-
cering er den laveste i undersggelsens
historie.

Det blev drgftet, hvor stor en effekt det
kan have pa indleeringen, at bgrn (og
voksne) bliver darligere og darligere til at
bevare koncentrationen. Alle eksperter er
enige om, at meget kan forklares med, at
vi hele tiden er tilgaengelige pa med vo-
res mobiltelefoner og let lader os distra-
here af et konstant tilbud om underhold-
ning og notifikationer pa internettet.

Den teknologiske udvikling

Ai — altsa kunstig intelligens — er ogsa et
omrade, som kan skabe bade uro og u-
tryghed, nu hvor de kloge er begyndt at
tale om, at Ai kan ende med at tage mag-
ten fra os og udrydde klodens befolkning.

Demokrati
Den snak blev skyllet ned med specialgl,

og mgdets sidste store tema var det
svenske folketingsvalg, hvor de sidste
stemmer stadig manglede at blive optalt.
Der var dog enighed om, at det hgjreori-
enterede Sveriges Demokraterne heldig-
vis ikke sa ud til at fa fremgang, men
tveertimod var gaet lidt tilbage i forhold til
sidste valg.

Mgdet mandag den 21. september

Der bliver i hgj grad talt politik pa disse
mader. Det er helt tydeligt, at alle har be-
hov for at vende det nyhedsstof, de laeser
og hgrer, med andre.

Det tyske delstatsvalg og arsagerne til
udviklingen i det politiske landkort i det
gamle Qsttyskland blev draftet. Det virker
foruroligende, at mange lande i Europa er
ved at svinge til hgjre med dertilhgrende
nationalistiske synspunkter og manglen-
de interesse i at bidrage til fx krigen i
Ukraine.

De aeldste generationer har altid veeret
beskyldt for at mene, at verden er af lave
— intet er sa godt som i gamle dage. Men
denne formiddag kiggede vi pa hinanden
og havde vitterligt lidt ondt af de unge
mennesker, som hver dag skal holde ba-
lancen i en verden, hvor et utal af kata-
strofer lurer rundt om hjgrnet. Krige, kli-
makriser, ai-apokalypsen og naturens
dgdskamp for overlevelse.
Mandeharmerne forstar godt, at mange
helt lukker ned for nyhedsstrammen og
pragver at abstrahere fra dommedagspro-
fetierne, som vi overstremmes med
konstant. Livet skal jo leves, sa laenge og
sa godt vi kan.




Glaed dig til:

Stolegymnastik — nu med gaester fra Virumgard

Tirsdag den 20. oktober kl. 10.30

EFTER TRANINGEN SPISER VI SAMMEN

Quiz for kendere

Geet, hvem der igen har veeret helt fremme i (gymnastik)skoene og er lykkedes med at
arrangere en feelles aktivitet — nu med Virumgard plejecenter? Her far du tre ledetrade:

e |taliensk af herkomst e Empatisk karakter « Humoristisk veeremade

Alle, der geetter rigtigt, vil modtage en helt ars forbrug af englehop inkl. 1000 dansetrin
til to personer.

Sp@rgsmalet er:

Kan svaret findes
pa dette foto?

BREAKING NEWS

Oktoberfesten 2026

afholdes tirsdag den 6. oktober kl. 12.00
Festlokalet vil blive indrettet som i Graften i Tivoli
og bordene daekkes med rgd- og hvidternede duge

Der bliver ikke et gje tart — nar farst fadalsanlaegget abner

Side 21



SOUSCHEFEN FYLDTE 60 AR

Onsdag den 16. september

Det er ikke til at se det, hvis man ikke
lige ved det

Hvis du gik glip af det surprise party, som
personalet havde arrangeret for Lizette |
forbindelse med hendes 60 ars fadsels-
dag mandag den 14. september, sa kan
du fa en lille snas af oplevelsen i det fal-
gende:

Mens Lizette sad til samarbejdsudvalgs-
ma@de sammen med centerchefen, pyn-

tede personalet op i Spejlsalen og fik i al
hemmelighed samlet s& mange beboere
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og medarbejdere som muligt til at sta klar
til at rabe hgjt hurra med perfekt timing.

Og missionen lykkedes. Lizette blev bade
overrasket og glad den overraskende in-
vitation til sin egen fgdselsdagsfest.

Lokalet var fyldt med beboere og medar-
bejdere, og var der kommet "en frem-
med” forbi, var vedkommende sikkert og-
sa blevet budt et glas og et stykke kage.
Hvor der er hjerterum ... og det var der!



(Festen fortsaetter)

Og sadan gik det til, at propperne sprang, geesterne sang, og festen gik i gang
pa en helt almindelig onsdag i Kongens Lyngby.

Snip. Snap. Snude. Sa er den historie ude.
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FILM SKAL SES | BIOGRAFEN

”Den var rigtig god”, sagde publikum efter at have set filmen Madame Ida
Vi streamer film fra DR.TV, hvor der findes en masse gratis laekkerier

HVER TIRSDAG KL. 13.30

VOR HERRE TIL HEST | DYREHAVEN

For 3. ari traek drog vi denne onsdag
mod Klampenborg og Dyrehaven for at
nyde en dejlig karetur aben i hestevogn.

Temperaturen var kglig uden at veere
kold — 16 grader var helt perfekt, fordi vi
alle havde klaedt os varmt pa til opgaven.

Pa pladsen ved den rgde port ind til Dy-

rehaven, parkerede vi den hvide minibus
og arrangerede picnic uden for den abne
skydedgr.

Denne tur var en vaskeaegte dametur ...
lige indtil den fgrste hestevogn ankom
med en mandlig kusk ved tgjlerne. Vi sad
netop os spiste vores medbragte mad,
som der var sa rigeligt af, at vi kunne
tilbyde begge kuske en bid brad. (Vi skul-
le hilse og sige, at den aeggesalat, vores
kakken laver, er virkelig laekker).
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Og sa var det tid til at slas om pladserne |
de to hestevogne. Eller "hestevogne” er
slet ikke det rette ord at bruge om de
fine-fine hestetrukne karetgjer. Det rette
udtryk er kapervogne.

En kusk fortalte, at der er mange dagin-
stitutioner, der tager S-toget til Klampen-
borg og derfra gar ind i Dyrehaven med
de sma turrygseekke fulde af madpakker
og drikkedunke.

ind gennem den ragde port og helt op til
Eremitageslottet (bygget i 1736).

Kareturen varede omkring en time, og pa
vejen sa vi kronhjorte, som vores kuske
pegede ud for os, ligesom de gerne for-
talte om alt, hvad de ved om Dyrehaven,
naturen og livet ude mellem de kaempe-
store egetraeer, bggetraeer og ahorntraeer
blandet andre.

Hver gang vi passerede en bagrneflok,
blev der ivrigt vinket til de sma, og de vin-
kede og vinkede gladeligt igen og rabte
"god tur” tilbage til os.

-

Meget af tiden sad vi bare og kiggede og
lyttede til lyden af hestehove mod grus-
og asfaltvejene. En lyd som ender med at
virke beroligende pa et menneskes ner-
vesystem.

Der var en del bgrn i skoven. Det var ty- -

ser, der var taget ud for at bruge nogle ti- Lystoftebakken — og maske ogsa lidt
mer i den friske luft mellem veeltede traeer  rxtte ... af al den friske luft.

| det hgje grees.
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BANKO PA BREDEBRO

Fredag den 25. september

heid ! | T.' / ;.f Vi kom vist som en overraskelse for
| | s[5 de sa@de frivillige pa Bredebro pleje-
center.

Og alligevel skortede det ikke pa

B gaestfrineden. Nogen havde glemt

W) at fortaelle dem, at vi skulle komme
§ og deltage i deres bankoarrange-

ment, men det blev tacklet med

smil og et "velkommen”.

Nar vi selv arrangerer banko pa

. Lystoftebakken, er der dog lidt me-
re fart over feltet og flere plader per gawe: 3
person i spil.

Det hele tog en god times tid, og da
vi var retur og slog skydedgrerne til
vores minibus op uden foran ho-
vedindgangen, var der god stem-
ning ... for at ga direkte ud i Caro-
linegangens gardhave og drikke et
velskaenket glas gl sammen i det
dejlige solskinsvejr.

Sa det gjorde vi!

Solen var sa insisterende, at det
var ngdvendigt at finde strahatte
frem til alle.

Og dér sad de sa og nad det; Bir-
git, Ketty, Inge Marie, Anita, Mo-
gens og Else, da redaktionen luk-
kede og gik hjem pa weekend.

Hvad der siden haendte, ma blive et § 8
geet ... og en god anledning tilat = RS
saette et spaendende rygte i gang.

Anita lumske planer i weekenden, og er Inge Marie, Ketty og Birgit klar over, at de pla-
ner involverer dem?

Vi har tidligere i LysPosten beskaeftiget os med historier om ting, der sker, og liv der le-
ves efter mgrkets frembrud pa en made, der overrasker og saetter den geengse opfattel-
se af plejehjemsbeboeres behov for fis og ballade til vaegs.

Derfor er vi selvfglgelig altid abne for praj, hints og hentydninger, der kan hjzelpe os i
retning af en god historie — og lover fuld diskretion og frit lejde til alle informanter.

Pa forhand tak &



BEBOER- OG PARGRENDE M@DE 2026

Tirsdag den 29. september

I
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At dgmme pa "salget” af eeblekager, ma
vi have vaeret omkring 50 deltagere |
lokalet til arets beboer- og pargrende
made 2026.

Som opvarmning til magdet sang vi "Regn-
vejrsdag i november” anfart af Pia Raug i
hgjtalerne — en sang af Ebba Munk Pe-
dersen om at saette farve pa dagene og
nyde det, de forskellige arstider har at by-
de pa.

Find kontaktinformationer pa disse fire stjerner
pa Lystoftebakkens himmel pa side 2

Der vil blive udsendt et referat fra mgdet
til alle pargrendekontakter hurtigst muligt.

Blot skal der her naevnes, at det frem il
slutningen af uge 41 stadig er muligt at
melde sig til det nye parorenderad, som
skal saettes i sgen inden arets udgang.

Pa mgadet blev det aftalt, at det her i Lys-
Posten altid skal fremga, hvordan man
kontakter afdelingslederne, fysioterapeu-
ten samt vores lokale medlem af Senior-
radet (se side 2).

Carina

Amina
AMALIEGANGEN

CAROLINEGANGEN BESKYTTEDE

Sabine Nikolaj

FYSIOTERAPI &

BOLIGER TRANING



EFTERARSKONCERT 2026

Onsdag den 30. september

Vi var mange, der havde glaedet sig til at opleve kommunens tre musikterapeuter pa
slap line til arets efterarskoncert. Og vi blev ikke skuffede!

Den halve time udspillede sig med sa udsagte numre, at enkelte af vores demente
beboere helt glemte, at de ikke kunne huske.

Endnu en gang tusind tak til Ulla, Ana Maria og Louise for at give os en dejlig,
livgivende, musikalsk oplevelse.

< Hermed ma det konstateres at der ikke kan
< fvrides mere skrivestof ud af livet pa Lystofte-
bakken i september maned 2026.
(Ib René, Kairo)
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