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Generaliseret angst,
symptomer og tegn:

Hjertebanken, sveden, Yy
rysten, mundtgrhed. ~ O
Andengd, kvaelnings-
fornemmelse, trykke
for brystet, smerter i
brystet, kvalme eller
uro i maven.
Muskelspaending eller
smerte, rastlgshed,
vanskeligt ved at
slappe af, psykisk
anspandthed,

synkebesvezer.
Hvad er angst? Tilstanden defineres som udtalt Det er almindeligt ved denne sygdom,
Alle mennesker kender til at fgle angst  bekymring, angst, nervgsitet og at man har pinagtige tanker om, at man
eller veere bange ind i mellem. Men hvis anspeendthed de fleste dage i mindst 6  selv eller ens pargrende skal rammes af
du bekymrer dig s& meget, at du har maneder. Det er en sdkaldt sygdom eller ulykke. Sddanne tanker
sveert ved at gleede dig over noget, kan  "fritflydende" angst. Det vil sige en kaldes katastrofetanker.
det veere, du har en angstlidelse. Leeger  angst, som ikke er forbundet med
betegner denne tilstand som bestemte situationer eller ting, som Har du denne tilstand, kan du ikke lade
generaliseret angst. f.eks. edderkopper eller flyrejser (en veere med at bekymre dig, selvom du
fobi). prgver at lade veere. Det kan veere
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mange forskellige ting, du bekymrer dig
om. Det kan veere gkonomi, arbejde
eller skole, din familie eller dit helbred.

Angsten ggr, at du fgler dig konstant
belastet, anspaendt, ikke kan sove om
natten og er treet. Du kan ogsa fa
fysiske symptomer som hovedpine,
brystsmerter pga. spaendinger i
musklerne, tgr mund og hjertebanken.

Mange af dem, som har en angstlidelse,
ved det ikke selv. De ved ikke, at nar
angsten tager over i deres liv, s& er det
faktisk en psykiske lidelse, der kan
behandles. Typisk frygter de, at de har
forskellige fysiske sygdomme. Eller de
tror, de er fgdt bekymrede.

Nogle gange kan angstdiagnosen ogsé
veere vanskelig at stille for laegen. Det
skyldes, at der findes mange andre
tilstande med lignende symptomer.
Mennesker med angst opsager ofte
mange forskellige lzeger og far udfert
mange forskellige undersggelser og
blodprgver, fgr den korrekte diagnose
bliver stillet.

Hvis du er konstant eengstelig, og du
faler, at angsten har taget kontrol over
dit liv, og hvis angsten forhindrer dig i at
udfgre de daglige ggremal, kan det
veere, at du har generaliseret angst.

Nar bekymringer bliver til sygdom
Alle mennesker bekymrer sig ind
imellem om gkonomien, familien eller

arbejdet. Det bliver fgrst til en sygdom,
nar bekymringen bliver s& steerk, at den
forstyrrer dit liv pga. symptomerne.
Man ved ikke rigtigt, hvad der sker i
hjernen, ndr man har en angsttilstand.
Rantgenundersggelser og blodprgver er
normale. Men det betyder ikke, at det,
man gennemlever, ikke er virkeligt. Man
ved, at hvis du har en angstlidelse,
pavirker det den méade, du teenker pé og
foler livet. Og det kan ogsa pavirke dig
fysisk.

Angst og fysiske gener

Vedvarende angst medfgrer, at kroppen
hele tiden er i alarmberedskab og ikke
slapper af. Man fgler sig stresset. Det
fgrer til speendinger i musklerne, gget
treethed, rysten og uro. Det giver ogsé
hyppigt symptomer som sved,
kortdndethed, hjertebanken, tgr mund,
kolde haender, svimmelhed, ubehag i
maven - men ikke egentlige panikanfald.

Angsten ggr, at du hele tiden overvéger
omgivelserne. Du fgler, du hele tiden
skal veere ekstra opmaerksom. Du har
ogsa sveert ved at koncentrere dig om
det vaesentlige. Koncentrationsbesvaer
vil typisk medfgre, at man ikke kan
huske s& godt. Man glemmer aftaler, og
andre ting man egentlig skulle huske.

Angst og andre psykiske problemer
Hvis du har en angstlidelse, har du ogsa
stor risiko for pa et tidspunkt at fa
depression eller andre psykiske

Vedvarende angst
medfarer, at kroppen
hele tiden er i
alarmberedskab og
ikke slapper af.

problemer. Omtrent 9 ud af 10
personer med angst har eller far andre
psykiske lidelser i Igbet af deres liv.

| nogle tilfeelde kan disse sygdomme
medfgre andre problemer som misbrug
af alkohol eller medicin. Det skyldes, at
man begynder at drikke alkohol eller
tage stoffer eller sovemedicin for at
dulme angsten. Alkohol er meget
effektivt til at deempe angst. Men det
medfagrer et veeld af andre problemer -
ikke mindst afheengighed.

Kontakt leege

Nogle gange er det sveert at bede om
hjeelp. Du kan fgle, at du ikke er syg.
Eller maske er du bange for at fa at vide,
at du har en psykisk lidelse. Det er
vigtigt at huske pd, at en angsttilstand er
en tilstand, der kan behandles. Dine
bekymringer er ikke kun et karaktertraek
eller tegn péd dérlig selvkontrol.

Har du en angsttilstand, kan du fa hjzelp.
Der findes gode behandlinger. Du vil
altid have bekymringer, ogséa efter
behandling. Men med behandling kan
du i stgrre grad kontrollere din angst i
stedet for, at det er angsten, som
kontrollerer dig.

Kilde: sundhed.dk
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En magisk aften i Hune med
ungegruppen

£

e s

Det var

en super
sjov og
hyggelig

Betal 40 kr. om maneden og drik @ MobilePay

KaffekIUbben alt den kaffe og the du vil.

Ellers koster en kop kaffe/the 5 kr.

°
I DBH Kontant betaling eller mobilepay.
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Julefrokost i Det Bla Hus
Laekker mad og hyggelig atmosfaere

Tusind tak til alle jer som deltog i vores julefrokost. Vi var samlet 55 deltagere og stemningen var i top.
Der var sa meget dejlig mad og er sikker pa ingen gik sultne hjem. Tak for at bidrage til den gode stemning
og en dejlig fest. Julefrokosten blev afholdt den 24. november 2023.
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Juletur til
Aalborg med
Det Bla Hus

Fredag 8/12 var vi pa juletur til Aalborg
med DBH. Vi tog toget ind til Aalborg. Der
var mange butikker at kigge pa, og gader og
butikker var pyntet flot op til jul, s man
kom rigtig i julestemning.

PKB

PIC'COLLAGE

Julemarked, julelys,
juleshopping og julehygge...

Julepyntning i Det
Bla Hus

Julestemningen indfinder sig i det
bla hus.
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De 10 bedste danske ordsprog og talemader

Ordsprog RS .

1.

Den, der kommer farst til mglle, far
forst malet.

Fej selv for din egen dgar, fgr du
fejer for andres.

Den man tugter, elsker man.
Bedre sent end aldrig.

Seelg ikke skindet, fgr bjgrnen er

kudt.
> Hvad er din favorit?

Talemader

. At treede i spinaten.

. Der skal andre boller pa suppen.
. Breendt barn skyr ilden.

. Have mange bolde i luften.

. Veere tung at danse med.

Nye sofaer i Det Bla Hus

Vores nye sofaer bliver sat pa plads og bliver “prave siddet”.

sammen.

Her er Dennis og Karoline i gang med at samle sofaerne

| Side 7
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BIFOS’ julefest 2023

Onsdag 6/12 kl. 17.00 havde vi vores Vi spillede pakkespil med mange flotte
arlige julefest i BIFOS. Det foregik pa pakker. Chrisstoffer blev udnaevnt il

Hedebo i cafeen. Vi var ca. 20 arets BIFOS’er. Et stort tillykke til
deltagere. Chrisstoffer!!

Menigt medlem af BIFOS Daniel Stark  Folk begyndte at g& hjem ved 20.30
sagde velkommen. Ogsé i ar var det tiden. Os fra bestyrelsen blev til ca.
gratis for medlemmer. 21.00 tiden for at rydde op.

Vi fik and med det hele og ris a la Det havde veeret en hyggelig aften. Tak
mande til dessert fra Bondestuen. Vi fik il alle for, at de madte op til vores
ogsa kaffe, te og smakager samt julefest!!

julegodter. PKB

BIFOS’ julestaevne
i Hjgrring 2023

Torsdag d. 8. december var BIFOS til med mange flotte preemier. Lars og
arets Julesteevne i Hjgrring. Vi karte Gerda vandt en del ting, men de kgbte
derop i privatbiler. Vi var ca. 10 med ogsa en del lodder.
deltagelse af 3 personaler fra Det Bl
Hus og Hedebo. Til slut var der kaffe/te og kage og
Vi var rigtige glade for at vi fik bdde Pia  preemieoverraekkelse.
og Michael med som personale fra Det
Bla Hus. Vi fik 4. plads i badminton ugvet og 4.
Om formiddagen spillede vi badminton  plads i volleyball (ud af 4 hold ). Tak til
og over middag spillede vi volleyball. alle for et godt steevne!

PKB

Ved 12.00 tiden spiste vi sandwich i
cafeteriet. Som vanligt var der tombola

Nytarsaften pa Hedebo 2023/2024

Nytérsaften var der fest p&d Hedebo. Vi Ca. kl. 11.00 mgdte nattevagterne ind, PKB
spiste i opholdsstuen, hvor der var fint  og vi fik pglser med brgd til natmad.

pyntet op. Vi s& Dronningens nytarstale Der var en rigtig hyggelig aften.

pd det store TV i opholdstuen. Alle var
vi overraskede over Dronningens
abdikation.

Maden kom fra Kokkens Buffet. Det var
en trerettersmenu. Efter spisning var
der ikke s& mange beboere tilbage. Vi
var dog nogle, der sad i opholdsstuen
og s& TV og hyggede os med snacks
samt vin, gl og sodavand.

KI. 24.00 sd vi rddhusklokkerne i TV og
skdlede nytéret ind i champagne.

Hedebo havde kgbt tre batterier, som
Daniel fyrede af ude pé plaenen. Det var
flot.
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BIFOS: Julefodbold i Alborg 2023

Fredag 16/12 var vi til julestaevne i hold, men sa ville de to hold ikke have Vi sluttede af med to showkampe, hvor

fodbold i Alborg. Vi kerte i privatbiler nogen indskiftningsspillere, hvilket kan  der mix-hold mellem foreningerne.

fra Hedebo kl. ca. 8.15. Vi var i Alborg  veere ret hardt, da indendgrsfodbold gar Christoffer fik figtherpokalen, b.la. fordi

ca. 2.00, hvor vi kleedte om. Steevnet hurtigt. han fik bolden i hovedet 2 gange.

startede kl. 9.30. Steevnet foregik i Vi fik en 4. plads ud af 5 hold, men Derefter var der preemieoverraekkelse.

stadionhallen. vores holdand var god. Tab og vind med OmBold blev nr. 1. Det var et rigtigt
samme sind métte veere vores motto. hyggeligt steevne.

Der var 3 deltagende foreninger:

BIFOS, LIF og IK Alborg. LIF og IK Der var frokost ved 11.30 tiden. Vi PKB
Alborg stillede hver med to hold. BIFOS spillede 3 kampe - to om formiddagen

stillede med et hold BIFOS med 9-10 og en over middag. Ca. 13.15 var alle

spillere. Vi kunne have stillet med to kampe afviklet.

glﬁla
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Nytarsmiddag i DBH 2023/2024

1. februar 2024:
Tusind tak for en hyggelig nytarsmiddag, en laekker 5
retters gourmet menu og god stemning.

En speciel tak til vores dygtige kok Michael.
Ogsa tak til Pia.
Fotograf: Yvonne.

Ugens menu kan ses
pa vores Facebook
side.
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| hvilken gade la studiet, hvor
Beatles indspillede deres plader?

MEDIUM CBYTTE-

ENTRA-

PLANTE

KURS

500

SLANGE

?

DYRET

KEND.-
BOGST.

FOR-
NAVN

TEGN

POOL

VAND-
Lae

INSTRU-
MENT

FODTAJ

LEVE

SPURTE

VAGT-
FORK.

VABEN

GUD-
INDE

OSE

LAGE-
MIDLER

MANT

HJUL-
DEL

TONE

FOR-
NAVN

AGITERE

STAD

TASTEN

VARME

FOR-
NAVN

MATE-
RI-
AL

KILO-
VOLT

UDBRUD

HAFT |
SINDE

UNION

STED-
ORD

MUNDT-
LIG

LED

KERNE-
SYRE

NIT

500

KORN-
BUNDT

VEDKOM

FOLK

FORD-
MOPDEL

ToP

RET

STYK-
KE

KUNST-
SPROG

AF-
DRAG

BRANCHE

DYRE-
LYD

FILM

MATA-
DOR-
FIGUR

APPA-
RAT
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| Quiz-spgrgsmal om
| legeplanter og
| nytteplanter

I e Fra hvilken plante far vi
I morfin? (opiumvalmue,
[ koka, mynte)

l. Hvad kan man udvinde af

| planten alm. fingerbgl?
(urte-te, hjertemedicin,
plaster)

e Hvorfra far vi te?
(rgdderne af timian, blade
fra mini-rose, blade fra
tebusken)

e Baldrian virker
(beroligende, affarende,
smertestillende)

e Vanilje stammer fra en
plante, hvilken? (hyacint,
orkidé, baobab)

e Hvor far vi pinjekerner
fra? (et ndletrae, en art af
solsikke, a&bler)

e Batat kendes ogsa under
et andet navn, hvilket?
(majroe, yams, s@d
kartoffel)

e Hvilke planter er seerligt
protein-holdige?
(beelgfrugter, ris,

e Hvilken del af planten er
kryddernelliker? (blade,
fra, blomsterknopper)

e Hvor bruger vi iseer
humle? (al, hvedebrad,
frugtteerter)

e Hvor stammer malaria-
midlet kinin fra? (kinatrae,
egetree, tulipaner)

® Perikon anvendes mod
(feber, nedtrykthed,
forstoppelse)

Quiz-spgrgsmal om
Danmark

® En retskrivningsreform
erstattede aa med &
(bolled) - hvornar? (1948,
1972, 2002)

Hvor er Margrete 1.
begravet? (Lunds
Domekirke, Roskilde
Domekirke, Sorg
Klosterkirke)

Hvad hedder sangerinden
i Savage Rose? (Lis
Sgrensen, Caecilie Norby,
Annisette)

Hvor stor en del af
arbejdsstyrken i Danmark
udgares af kvinder? (31%,
47%, 59%)

Hvem skrev romanen Den
kroniske uskyld? (Benny
Andersen, Tove Ditlevsen,
Klaus Rifbjerg)

Hvornar fik piger adgang
til at tage
studentereksamen?
(1875, 1910, 1945)

Hvilken badmintonspiller
vandt VM i herresingle i
2017 og 20227 (Viktor
Axelsen, Anders
Antonsen, Mathias Gidsel)

Hvornar ophgrte
eneveelden i Danmark?
(1776,1849, 1919)

Ifglge en legende faldt
Dannebrog ned fra himlen
under et slag - hvor?
(Bornholm, Skane,
Estland)

Hvem var Saxo? (dansk
historieskriver, islandsk
boghandler, dansk fyrste)

e Hvornar blev Operaen i
Kgbenhavn indviet?
(1987, 2005, 2012)

e Vikingetiden - hvornéar
var det? (200-tallet til 500
-tallet, 500-tallet til 700-
tallet, 700-tallet til 1000-
tallet)

e Hvor ligger gen Saltholm?
(@resund, Lillebeelt,
Storebeelt)

e Hvem modtager
haedersprisen De Gyldne
Laurbeer? (musikere,
politikere, forfattere)

e Hvem var Harald Blatands
far? (Valdemar Sejr, Gorm
den Gamle, Erik den
Rede)

e Hvilken virksomhed var
Meaersk Mc-Kinney Mgller
chef for? (A.P. Mgller -
Meersk, Carlsberg, DFDS)

Hvad er Dybbgl Banke

produktion af rugmel, slag
under krigen i 1864,
bombespraengning under
2. Verdenskrig)

e Hvor lang er Langeland?
(2 km, 52 km, 210 km)

e Hvornar dgde H.C.
Andersen? (1875, 1927,
1953)

e Hvornar var en stor del af
Danmark senest deekket
af is pga. istid? (400.000
ar siden, 120.000 ar
siden, 18.000 ar siden)

e Hvilket vandlgb er
Danmarks leengste?
(Gudenden, Mglleden,
Susd)

En quiz er en fantastisk selskabsleg og ice breaker. Selv de mere
stille medlemmer af et selskab bliver gerne ivrige og aktive under en
god quiz. En quiz er ogsa en sjov made at laere noget nyt pa eller

teste sin viden indenfor forskellige emner.
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Nggle for
social-
psykiatrien i

Brgnderslev Kommune

bt

X

BRONDERSLEV

Formand for Social-, Handicap- og

Sundhedsudvalget
Ole Jespersgaard
TIf. 25 26 83 79.

E-mail: ole.jespersgaard[a]99454545.dk

Handicap- og psykiatrichef
Pia Korng
TIf.: 51 16 60 15.

E-mail: pia.korno[a]99454545.dk

Omradeleder for socialpsykiatrien

Anette Hag Blach
TIf.: 99 45 50 54 .
E-mail: aneh[a]99454545.dk

Rusmiddelcentret og bofeellesskabet

Thorvaldsensvej

Afdelingsleder: Tanja Mglgaard Magller

TIf.: 24 91 65 41.
E-mail: tanm[a]99454545.dk

Det Bla Hus (veerested, beskyttet

beskeeftigelse og ungegruppe),
Springbraettet (samveers- og aktivitetstilbud

og beskyttet beskeeftigelse) og Klub

Trampolinen

Afdelingsleder: Sinne Mgller Bertelsen.

TIf.: 21 44 33 20.
E-mail: sinn[a]99454545.dk

Dggninstitution Hedebo

Afdelingsleder: Kathe Korreborg Riis.

TIf.: 99 45 59 24.
E-mail: krii[a]29454545.dk

Socialpaedagogisk Stgtteteam

(SKP, mentor- og bostatteordning)

Afdelingsleder: Esben Suurballe

Christensen
TIf.: 99 45 45 13.

E-mail: esben.suurballe.christensen(a]

99454545.dk

Idreetsforeningen BIFOS

Formand: Peter Kjeer Baggesgaard

TIf.: 50 46 92 29.
E-mail: bifos9[algmail.com

Venneforening for psykisk sarbare
Formand: Charlotte Jelsbak Jensen

TIf.: 22 62 19 83.

E-mail: venneforening?700[algmail.com

Telefonradgivning, socialpsykiatrien

TIf.: 60 91 54 64 alle dage mellem 16.00

og 7.00

Der tages forbehold for trykfejl, tastefejl m.v.—DBH © 2024.



