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VINTERHILSEN

Keere alle beboere, parerende og dagcentergaester,

Vinteren er kommet ogsa til Frydenholm, og det betyder indenders hygge og klargering til
jul. Om vinteren er vi saerligt glade for at skabe sma stunder af naervaer - det kan veere en
varm kop kaffe i faeellesstuen, hojtlaesning eller bare roen, der falder over huset, nar sneen
daler udenfor. De lange morke dage giver os anledning til at vaerne om faellesskabet og
passe lidt ekstra pa hinanden.

| dette blad har vi blandt andet fokus pa mad og maltider — da vi ved, det har en szerlig
betydning for bade velveere og feellesskabet. Et godt maltid bringer mennesker sammen,
skaber tryghed og giver energi til dagens aktiviteter. Vi arbejder lobende med at sikre
bade hgj kvalitet, god smag og ernaeringsrigtige retter, og personalet gor et stort arbejde
for at tilpasse maden til alle jer beboere og dagcentergaester.

Fra foraret vil vores ernaeringsassistenter ogsa begynde at tilberede frokosten til beboerne
I blehaven, og det glaeder vi os meget til. Det betyder, at vi kan skabe endnu taettere
sammenhasng pa tvaers - og samtidig sikre, at maltiderne altid er lavet af fagligt uddannet
personale.

Sundhed handler for os ikke kun om ernaering, men ogsa om oplevelsen omkring maltidet.
Vi leegger derfor vaegt pa ro omkring spisesituationen og personlig anretning.

Vived, at appetitten ofte folger stemningen - og derfor gor vi os umage med at skabe
varme, trygge og indbydende rammer omkring dagens maltider.

Nar vi neermer os arets afslutning, ser vi frem mod et nyt ar med nye muligheder og faelles
oplevelser. | kan se mere om de kommende aktiviteter i slutningen af bladet.

OBS: Fra det nye ar vil der veere en sendring i forhold til kaffe pa plejecentret. Alle
gaester vil fremover skulle betale 5 kr. pr. person for en kop kaffe med fri opfyldning
den pagaeldende dag. Et stykke kage koster 8 kr. Betalingen kan ske kontant eller via
MobilePay. Ordningen er med til at daekke udgifterne til forplejning og sikre, at vi fortsat
kan tilbyde gode og hyggelige kaffestunder for alle.

Vi onsker jer alle en varm og glaedelig vintertid og
ser frem til et lyst og godt nyt ar sammen.

Med venlig hilsen
Signe Haldgran
Centerchef




ALDREMINISTERENS BES9OG

Frydenholm Plejecenter var i anledning af Maddag 2025 udvalgt
til at modtage fornemt besag af seldreminister Mette Kierkgaard
og borgmester Ann Sofie Orth, der sammen med FOA's formand
Mona Striib, formand for Kost- og Ernaeringsforbundet Ghita Parry
og udvalgsformand Randi Mondorf fik en rundvisning.
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Delegationen fik en
rundtur i parken til aeble-
tracerne og hgjbedet, hvor
vi henter hjemmedyrkede,
okologiske grentsager,
krydderurter og baer til
kokken og madlavning.

Fotos: Thorleif Ravnbak,
Kost- og ernaringsforbundet
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Efter rundvisningen deltog de besggende i frokosten med nogle af
beboerne. Vi er glade for, at gaesterne pa denne made ville vaere
med til at understrege vigtigheden af sund mad og de maltider, som
vi her pa Frydenholm ger meget ud af. Maddagen holdt i ar fokus pa
‘orange mad, og derfor blev serveret graeskarsuppe med rade linser,
ingefaer og skyr.

Der var i anledning af besaget pyntet med blomster, og bordene var
smukt daekket pa hele Frydenholm. Maddagen er en landsdaskkende
begivenhed startet af fagforeningen “Fag og Arbejde” med henblik
pa at hylde fordelene ved de kommunale madordninger, der i ar blev
fejret den 24. september.
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| dagcentrene var der ogsa
nydeligt pyntet op med efterarets
frugter og til eftermiddagskaffen
var der gulerodskage.

e

Til aftensmad fik vi kylling braiseret
med appelsin, guleredder, ingefaer
og bulgur med mynte.




Og i Ablehaven var der

pyntet op, ligesom bebo-
erne medte talstaerkt op.




BETYDNINGEN AF MAD OG GODE MALTIDER
FOR SUNDHED OG LIVSKVALITET

Mad er mere end noget, vi bare spiser for at blive maette. Forskning viser, at det
at spise godt - og gerne sammen med andre - kan have stor betydning for
vores sundhed og livskvalitet. Og nar vi bliver &ldre, betyder maden og
maltiderne saerligt meget for bade vores fysiske, psykiske og sociale velveere:

Fysisk fordi kroppens behov aendrer sig med alderen. Ifelge Fedevarestyrelsen
og Sundhedsstyrelsen har aeldre saerligt brug for protein, D-vitamin og vaeske for
at bevare muskler, knogler og energi.

Forskning viser, at god ernaering kan mindske risikoen for sygdom, fald og
treethed. Sma, naerende maltider i lebet af dagen kan derfor gore en stor forskel.

Psykisk pavirker maden ogsa vores mentale velbefindende. Studier viser, at duft
og smag kan vaekke positive minder og ege livsglaeden.

Et godt maltid kan give ro, tryghed og en fglelse af omsorg - bade for kroppen
og sindet.

Socialt: Forskning peger pa, at faelles maltider styrker sociale relationer og kan
forebygge ensomhed. Samveaeret omkring bordet skaber naervaer, samtale og
glaede - og det giver ofte bedre appetit.

Et maltid er mere end mad

Efter sygdom eller svaekkelse spiller mad en vigtig rolle i at genvinde kraefterne.
Forskning viser, at god ernaering fremmer heling, giver energi og kan gore
traening mere effektiv.

Mad stimulerer alle sanser. Nar maden dufter, ser indbydende ud og smager
godt, bliver det lettere at fa lyst til at spise. Studier viser, at appetitten hos zeldre
oges, nhar maltiderne er sanselige og hyggelige.

Sporgsmal til eftertanke e Hvad er det gode maltid for dig?
e Hvad kan du bedst lide at spise?
e Hvad kunne du gnske dig mere
eller mindre af i forhold til
7 maltiderne her hos os?



BOGSTAVLEG | NATUREN

| Skovvang har de fundet pa en leg, der handler om at geette et ord.
Og man kan ogsa vinde en praamie for at gaette rigtigt! Maske har
nissen vaeret pa spil, for bogstaverne er spredt ud over hele Parken.,
Sa alle, der kan beveege sig, kan veere med. ™ Og nissen ma have
faet hjeelp, for bogstaverne haenger pa traeerne. Sikken dejlig juleleg!

| november var der 6 bogstaver, og manedens ord var ISFUGL.

| december er der mange

December bogstaver - hele 12 til
maneds ord .
manedens ord
Bogstaverne findes rundt i
Frydenholm Park
| januar er ordet pa 8 bogstaver
VA
(\\') Januar
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) ((\'a ,@3 maneds ord
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% ///’ Find bogstaverne rundt

i Frydenholm Park

| februar er ordet pa 11 bogstaver
VIGE T8 o

Nar | har fundet alle bogstaver
til manedens ord, kan | aflevere
ordet pa en seddel med jeres
navn i postkassen pa Dagcenter
Skovvang.

Februar
maneds ord

— e — — —— —— —— —

Find bogstaverne i
Frydenhelm Park

RIGTIG GOD TUR!



HUSKEDAGEN

| hele ugen op til Alzheimerforeningens
Landsindsamling til fordel for oplysning
og forskning i demens, der fandt sted |
september, blev til eftermiddagskaffen i
Frydenholms to dagcentre serveret
denne Hjernesunde huskekage efter
opskrift fra Alzheimer-foreningen - kagen
er spraengfyldt med gode sager som
dadler, valnedder, mandler og mark
chokolade pa toppen. Og intet sukker.

Ogsa Plejecenter Frydenholm %’

og Ablehaven stottede op om
Landsindsamlingen med gode
Huskekage-arrangementer..
Med festlige balloner og
kageflag opfordrede vi til at
stette den gode sag ved at kebe
romkugler til kaffen..

“Vi husker dem, der glemmer”




BREVSTEMMEAFGIVNING DEN 10. NOVEMBER

Valgdagen pa
. Frydenholm

| * | forleb ganske
¢ Rt stille og roligt,
Her sidder
vaelgere pa

1. sal og venter
pa at komme

. tilde
valgforordnede »
0g Susanne er
pavejind |
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EFTERARETS KONCERTER

Sadan sa
det ud,
da Holte
Kirkes
Junior- og
Pigekor
kom for at
synge for
0s den

3. oktober
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Den 24. oktober havde vi [
besog af ‘troubadour'en |
Marco Martiri, som denne | Sl
gang havde en pianist med- Bt '
Marco er altid en stor succes,
og det var ikke anderledes
denne gang!

Vi taler kendte italienske
sange, fra populaermusik til
arier, og sa selvfolgelig den

sydamerikanske
folkemusik, som de
0gsa mestrer!

Vi havde en virkelig dejlig eftermiddag.
12
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HISTORISK INDSLAG: A
HALLOWEEN OG ALLEHELGENSDAG

Hvert ar i oktober sker der noget seerligt. Graeskar lyser op i morket,
spindelvaev haenger i hjernerne og bern klaeder sig ud som vampyrer,
hekse og skeletter. Halloween er blevet en tradition over hele
verden..men dens historie er langt mere mystisk, dramatisk og
facinerende end de fleste ved - :

Kelternes Samhein

For over 2000 ar siden fejrede
kelterne i Irland og Skotland arets
sidste dag d. 31. oktober. De kaldte
det Samhein og troede, at denne
nat blev sleret mellem de levende
og de dedes verden sa tyndt, at
ander frit kunne vandre rundt. For
at beskytte sig mod onde vaesner
taendte man store bal og tog
masker pa for at snyde anderne.

Da kristendommen kom til Europa enskede
kirken at teemme de vilde hedenske ritualer.
Sa de degbte dagen Allerhelgensdag, hvor
man mindedes helgener og afdede.

Born og fattige gik rundt og bad forde )|
dodes sjaele mod at fa kager og sma gaver, ¥
En tidlig version af “trick or treat” L LY




Over Atlanten og ind i moderne tid - 2
| 1800-tallet udvandrede irer og skotter til Amerika. og de tog deres
gamle skikke med sig. | USA voksede skikken til noget mere festligt
og mindre alvorligt. Her opstod symboler som udskarne graeskar
(oprindeligt var det roer i Irland) og udklaedning og trick or treat..
Altsa en familiefest, der bade er sjov og uhyggelig. | USA er
Haloween en af arets storste hejtider.

| Mexico fejres De Dodes Dag farverigt,
festligt og med masser af kaerlighed

til forfaedrene. Med fokus pa glaede,
minder og livets cyklus.

| Danmark slog Halloween forst igennem i 1990'erne. Men i dag
lyser graeskarrene op i efterarsmarket og bornene elsker det
uhyggelige og sjove i at ga rundt i flokke i farlige udklaedninger
over hele landet.

Pa fa 1000 ar er Halloween gaet fra at vaere en spirituel, alborlig nat
mellem verdener til en glad, kreativ og festlig begivenhed, der er
bornenes.

Men en ting er forblevet den samme. Market falder pa og vi samles
med lys, historier og en lille snert af noget magisk - for at fejre, at
vinteren er pa vej og at vi stadig er her sammen.

14



HVERDAGSGLIMT

Den lange sensommer har
heldigvis tilladt mange dejlige
vandreture i parken.

Her hviler Marianne, Kirsten og
Lise pa baenken bag Siri,

der har picnic-taeppet medi:

| november kom
sa den forste sne
pa Frydenholm!

Gitte og Merete
fra Skovvang
var straks ude

og lave
snemand

a5, A
Uagiel 3
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VILDT-AFTEN

Den forste uge i oktober havde vi en tema-aften med vildt pa 7"’
Plejecentret. Der blev serveret vildtgryde med hjortekad, svampe og
meget andet godt, som stegte perlelag, redvinssovs og Waldorfsalat
dertil. Vi havde en rigtig dejlig og festlig aften. Efterret var seblesuppe
lavet af aebler fra Frydenholms Park. Ernaeringsassistenterne blev til
kL. 19 og stod for at tilberede menuen. Det var et rigtigt vellykket

for beboerne.




NOGET OM SANSELIGHED

Det sanselige erendelaf 1T
hverdagen pa Dagcenteret. |
Nar vi feks. beder gartneren |

om ikke at klippe den smukke el

vin ned, der vokser rundt om
vinduerne hvert efterar. Det er
den made, solen falder ind ad
vinduet pa, nar vinden bevae-
ger de smukke rede blade, sa
skyggerne danser pa bordet.

Det er duften af kaffe og nybagt
brod, der meoder daghjemsgaesterne
om morgenen.

Eller duftene der breder sig, nar vi skraeller sebler sammen
og blander kanelsukker i, for bagefter at bage ablecrumble.




Det er de smukke markbuketter, vi plukker pa ture rundt i omradet
og stiller i vaser pa bordene. Eller de store smukke blade i rede og
orange efterarsfarver, vi finder i skoven og presser imellem tykke
boger.

Det er ogsa de digte og historier, vi
laeser hojt eller fortaeller hinanden,
fordi vi har lyst til det. Og sangene
Vi synger sammen hver morgen.

Det er musikken, vi lytter til, imens
Vi gor gymnastik.

Det er de kram og smil og ord, .\\\)

vi udveksler i hverdagen.

| Det er de billeder, vi saetter op pa

b | vaeggene, der holder fast i mindet om en
dejlig tur udenfor, eller af alle de forfattere
# Vihar leest, der minder os om litteraturen.

Alt det, er det sanselige i vores hverdag
her.

18



SKOVVANG PA LOUISIANA

Tirsdag d. 30. september karte Dagcenter Skovvang med otte
deltagere til Humlebaek for at fa en helt saerlig museumsoplevelse.
Her bed Louisiana nemlig pa morgenabning kL. 9 - 11, dvs. F@R deres
almindelige abningstid kl. 11, med fri entre, introduktioner og gratis
kaffe for borgere med demens og deres ledsagere. Vi havde en rigtig
dejlig oplevelse med selv at ga rundt - i fred og ro - og nyde
udstillingerne i vores eget tempo. Det gav en helt saerlig stemning, at
museet ikke var propfyldt med andre besagende.

R . -
. . - =

- . - S = 3

- . "’f,_._ s 5
. | —

Vi ned ogsa kaffen i cafeen med den smukke udsigt over @resund.

19



Efter museumsbesaget gik vi en tur
| Louisianas Park og skoven omkring
parken. | den smukke park steodte vi
bla. pa nogle sma lager nederst pa
nogle traeer, hvor "De Sma Folk”
boede - man kunne abne lagerne,
og bagved var der et helt lille hjem
med maobler. Det var en hyggelig

0g sjov oplevelse.
HEEAT

Demensvenlig kultur og fritid

Indenfor de seneste par ar er der kommet sterre og sterre fokus pa
at skabe bedre muligheder, for at mennesker med demens eller
andre kognitive udfordringer fortsat kan deltage i fritids- og kultur-
livet. Dette sker bla. ved at kulturinstitutioner, idraetsklubber og det
frivillige foreningsliv ger en ekstra indsats for at invitere og inkludere
mennesker med demens. Det kan som f.eks. pa Louisiana, ske i form
af seerabninger pa museer, hvor man skaber en tryg og mindre over-
vaeldende oplevelse ved at reducere sanseindtryk som lys og lyd
og/eller lave saer-abningstider, hvor der ikke er sa mange gaester.

20



JULEFORBEREDELSER

| december har vi traditionen tro endnu et
ar pyntet op med hjemmebagte honning
hjerter pa 1. sal.

Der blev sat glimmer, pynt, glansbilleder
og hjemmelavet farvet glasur pa alle
bordene. Kringlen blev bagt og kaffe/te
brygget.

Beboere og parerende kom tili et jaevnt
tempo, med store glade smil.

Der blev drukket kaffe og spist kringle, og
| de sma glas sneg der sig en lille Bailey
ned. Der blev snakket pa kryds og tvaers,
beboere, parerende og personale, imens
der blev pyntet op med de smukkeste
honning hjerter.

| Stuen og pa 2. sal stod pyntede
juletraeer klar allerede slut november.
Julemusikken lyder og skaber dejlig
julestemning.




| dagcenteret har Ole, der er
designer, instrueret Ann-Dorte i at
lave juledekorationer, imens strikke-
klubben sidder i den anden ende og
hygger sig. Vinduerne er pyntet med
julelys af silkepapir, som laver alle
regnbuens farver, nar solen engang
imellem skinner derigennem.

. T

Den 1. december fik vi i Skovvang
rigtig nisse-mad til frokost = og

se hvor fint, vi ogsa har julepyntet
vinduerne - her med kaernemaelk! |



GLOGG OG ABLESKIVER | DECEMBER

Pa hele Frydenholm har der vaeret afholdt glégg og sebleskive-
arrangementer i december. Her er et kig ind hos A£blehaven.

Der var en liflig duft
af frisklavet aeble-
glégg, hiemme-
bagte kager og lune
&bleskiver, da per-
sonalet inviterede
beboere m. familie
til julehygge.

= Tilslutningen var
) ! stor og stem-
ningen hoj, hvilket
blev smukt under-
© stottet af bade

| julepyntningen og
- julemusikken som
Georgij stod for.



NYE PARGRENDE-GRUPPER PA FRYDENHOLM

Vi mades for at vaere sammen med andre i samme situation. For at
blive klogere pa livet med sygdom inde for deren, og for at fa stette
til at fa gje pa de sma stunder, som kan give energi og livskvalitet.

for beboere pa Frydenholm

| november startede vi, som noget nyt, en parerende-
gruppe pa plejecentret. Vi har planlagt at medes hver
anden maned - ferste gang var mandag, den 10.
november kl. 16-18. Tilmelding til gruppekoordinator
pa den enkelte afdeling, hvor du/I plejer at komme.
Visidder pa 1. sali Villaen.
11,4 2 Datoer for gruppen til og med maj 2026:

12. januar, 9. marts og 11. maj

for beboere i £blehaven

Og i december startede vi sa en ny parerendegruppe
ogsa i bofeellesskabet. Vi megdes ogsa her hver anden
maned - forste gang var mandag, den 8. december Kl
16-18. Tilmelding til Sus eller Kikki. Vi sidder pa 1. sal i
Villaen.

Datoer for gruppen til og med juni 2026: @* ‘
0. februar, 13. april og 8. juni (.

9
f
|

{ = \!

Vi gleeder os til at se jer!

Pia
(parerende-vejleder)
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. Hvilket land har opfundet retten risalamande? .
a) Danmark  b)Sverige  ¢) Norge  d) England OAC L X

. Undervejs i Disneys Juleshow kommer der et indslag med ‘Julekort fra
fjern og naer’. Hvem kommer det forste julekort fra??
a) Peter Pan b) Snehvide  c¢) Pinocchio  d) Bambi

. Hvad hed de Hellige tre konger (ogsa kendt som ‘De tre vise maend’)?

a) Matthaeus, Markus, Lukas  b) Kasper, Melchior, Balthasar
c) Kasper, Jesper, Jonathan d) Matthaeus Lukas, Johannes

. I julesangen ‘Hgjt fra traeets gronne top’ har Anna ingen ro, for hun far sin

gave. Hvad er hendes gave? a) Fire alen merino b) Silke til en frakke
c) Entung pung d) Entromme

. Oprindeligt var det i middelalderen ikke kartofler, men hvad var det s3,
folk spiste en sukkerbrunet version af til deres and eller gas juleaften?

a) Sma roer b) Hvad snakker du om? Det har altid vaeret kartofler!
b) Rodbeder d) Kastanjer

. Hvem krediteres for at have skrevet den kendte forteelling om ‘Peters jul’?

a) H. C. Andersen b) Peter Faaber
c) Johan Krohn d) N. F. S. Grundtvig

. Hvilken politiker var det, der under et interview i 2010 blev vred pa en
DR-journalist og bagefter undskyldte det med, at han var ude af balance,
fordi han var blevet afbrudt midt i at spise sin livret: Risengrod?

a) Lars Barfod b) Lars Lokke Rasmussen
c) Villy Sevndal d) Bertel Haarder

. Hvilket land siges adventskransen at stamme fra?
a) USA  b) Tjekkiet  c) Danmark  d) Tyskland

. Hvilken hulesang var den allermest spillede pa de danske radiostationer
fra 2006 til 2016 ifolge Koda, som sikrer ophavsrettigheder i Danmark?

a) ‘All I want for Christmas is you' med Mariah Carey
b) ‘Let love be love' med Juice, S.O.A.P. og Christina
c) ‘Last Christmas' med Wham d) "Jul det’ cool' med MC Einar

25 Find svarene pd side 27



KONTAKTOPLYSNINGER

Plejeboliger Frydenholm:

Stuen 46112240
1 sal 46 11 22 50
2. sal 46 11 22 70

Bofaellesskabet Ablehaven:

Dagcentre:

Hus 1 461137 04
Hus 2 46 11 37 07
Hus 3 46 11 37 10

Frydenholm 46 11 22 84
Skovvang 72 68 35 25

Mobilfrisar Mie Camilla

Mie Camilla er en erfaren og serviceminded mobilfriser,
der kan komme til dig, nar det passer ind.

Herreklip kr. 350,- // Dameklip kr. 450,-

Andre behandlinger som permanent, striber og farve
udferes ogsa. Ring for pris.

Betaling: Kontant, mobilepay samt bankoverforsel.
Telefon: 27 71 68 67 Mail: mie_camilla@hotmail.com

Boligkontoret Danmark Abningstider:
Driftkonsulent Yousef Ayad Mandag 8.30-10, 12.30-15
Kongevejen 400C, 1. sal Tirsdag 8.30-10, 12.30-15
2840 Holte Onsdag Lukket

Telefon: 39 25 10 00 Torsdag 8.30-10, 12.30-16
Mail: holte@bdk.dk Fredag 8.30-10
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FATTER o RAKIER
FOR- STAR- PLANTE
NAVN RELSE LANT >
LUGE STAT
SPANSK PENGE- ORGANI- 550
TIL- MAND SATION RET- LAFTER
SAGN X SPREDE NING
STOF BLANDE
SPIDS BINDE- EN I
ORD YORK
FOR- MOop-
URAN NAVN STAND ORDRE
SVAR LpBRUD TRE
IKKE STJERNE T06G
ER-
Lae HVERVE STIVER
*BE WITH YOU *
Lasning til JULE QUIZZEN
1. a) Danmark
6. ¢) Johan Krohn
2. a) Peter Pan
3. b) Kasper, Melchior, Balthasar 7. d) Bertel Haarder
4' Per ' 8. d) Tyskland
Q.
5
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. a) Fire alen merino
. d) Kastanjer

a) Jul det' cool' med MC Einar



KOMMENDE AKTIVITETER

Koncerter pa Frydenholm kl. 11

Onsdag, den 17. december Julekoncert m/Baage Band

Tirsdag, den 6. januar Nytarskoncert m/ Fritz Gerhard Berthelsen
Fredag, den 30. januar Koncert m/ Pennie Selbeck

Torsdag, den 19. februar Koncert m /Lotte Arnsbjerg og Thomas Hubertz

Torsdag, den 5. marts Koncert m/ Pennie Selbeck
Julegudstjeneste kL. 11: Gudstjenester kl. 11:
Onsdag, den 24. december Onsdag, den 14. januar
Faellessang kl. 11 '- Onsdag, den 11. februar
Mandag, den 2. februar Onsdag, den 11. marts

m/ Steen Lindholm

For nye beboere og parerende

Velkomstmade med centerchefen i villaen pa 1. sal
den sidste torsdag i hver maned (fraset juli og august).

Tilmelding til administrationen 1 uge for.
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Gleed dig_til i december:

Onsdag, den 17. december kl. 11

Onsdag, den 24. december kL. 11

Gleed dig tili januar:
Tirsdag, den 6. januar Kkl 11
Onsdag, den 14. januar kl. 11

Fredag, den 30. januar kl. 11

Gleed dig til i februar:

Mandag, den 2. februar kl. 11
Onsdag, den 11. februar kl. 11

Torsdag, den 19. februar kL 11

Gleed dig til i marts:

Torsdag, den 5. marts kL. 11

Onsdag, den 11. marts kL. 11

Julekoncert m/ Baage Band

Julegudstjeneste

\/
7 &\\\-
Nytarskoncert m/ Fritz G. Berthelsen

Gudstjeneste

Koncert m/ Pennie Solbeck

Faellessang m/Steen Lindholm

Gudstjeneste
Koncert m/ Lotte Arnsbjerg og

Thomas Hubertz

Koncert m/ Pennie Solbeck

Gudstjeneste
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