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Frederikshavn Kommune har 3 Sundhedscentre i Fre-
derikshavn, Skagen og Saby. Skagen Sundhedscenter
er midlertidig placeret pa Radhuset i Skagen, indtil vi
kan flytte ind i Hovedbygningen pa det gamle Skagen
Sygehus. Sundhedscentrene har bade borgerrettede og
patientrettede sundhedstilbud.

Borgerrettede sundhedstilbud

Alle borgere over 18 ar i Frederikshavn kommune kan
henvende sig til det lokale Sundhedscenter og fa rad
og vejledning inden for sundhedsfremme og forebyg-
gelses omradet. Vi tilbyder samtaler og vejledning i
forbindelse med Kost, Rygning, Alkohol og Motion.

Patientrettede sundhedstilbud
Rehabilitering til borgere med KOL, hjerte-kar sygdom
eller diabetes type 2.

For borgere med kroniske sygdomme, tilbyder vi, efter
henvisning fra laege eller sygehus, almen rehabilite-
ring til borgere med KOL, Hjerte-karsygdom eller type 2
diabetes. Frederikshavn Kommune arbejder taet sam-
men med de praktiserende lager og Sygehus Vendsys-
sel, om at give borgere med kroniske lidelser et alment
rehabiliterings tilbud, sa tet ved hjemmet som muligt,

Velkommen til Fredrikshavn
Kommunes sundhedscentre
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og tilrettelagt efter den enkeltes behov.

Henvisnings kriterier kan findes pa: http://www.
frederikshavn.dk/da/menu/Borger/Sundhed/sundheds-
centre/

Forebyggende hjemmebesgg

Borgere over 75 ar, som ikke modtager hjzlp til per-
sonlig pleje, tilbydes besgg 1 gang arligt af afdelingens
forebyggende medarbejdere. Alle nye 75 arige ind-
kaldes til et orienterende mgde om de forebyggende
hjemmebesgg.

Personalet i Sundhedscentrene
Personalegrupperne i Sundhedscentrene er sygeplejer-
sker, social og sundhedsassistent, diatister, gkonoma,
ergoterapeut. Mange med en supplerende uddan-
nelse. Vi arbejder desuden tet sammen med Frede-
rikshavn Kommunes Treningsafdeling og med speciale
uddannet personale fra Sygehus Vendsyssel.

Vi haber at borgerne vil tage godt imod vores nye
tilbud.

Birgitte Kvist, afdelingsleder
Sundhedsfremme og forebyggelse



Borgerrettede sundhedstilbud

Alle borgere i Frederikshavn kommune kan henvende
sig til det lokale Sundhedscenter og fa rad og vej-
ledning inden for sundhedsfremme og forebyggelses
omradet.

Sundhedscentrets sundhedsfaglige personale tilbyder
individuelle samtaler.

Vi tilbyder samtaler og vejledning i forbindelse med
Kost, Rygning, Alkohol og Motion.

For borgere med kroniske sygdomme, tilbyder vi des-
uden samtale om de normale reaktioner, der kommer
som fglge af sygdom, og de psykiske reaktioner pa
sygdom, herunder angst og usikkerhed. Kort sagt -
hjeelp til at leve med en kronisk sygdom.
Tidsbestilling ngdvendig.

Diaetistvejledning til borgere, der har:
+ BMI over 30
* Forhgjet kolesterol
+ Forhgjet blodtryk
+ Diabetes type 2 eller forhgjede blodsukkervaerdier
* Hjerte- og kredslgbsproblemer

Sundhedscentrene tilbyder individuelle kostsamtaler
med diatist med henblik pd kostomlagning. Tilbud-
det gaelder alle borgere med diabetes type 2, hjerte og
kredslgbspatienter, borgere med forhgjet kolesteroltal,
forhgjet blodtryk eller borgere med et overvagtspro-
blem, der gerne vil lere at leve et sundere liv, eller
gnsker at tabe nogle kilo. Sundhedscentrene tilbyder
generel kostvejledning, og kan ikke varetage en deci-
deret kostbehandling.

Tidsbestilling ngdvendig.

Har du et mindre overvaegtsproblem?
Hvis du har et mindre overvagtsproblem, sa kan
sundhedscentrene tilbyde individuelle samtaler om
den sunde kost, om motionens betydning for dig, og
hvordan du kan komme i gang med en mere aktiv
hverdag. Vi kan ogsa tilbyde en opfglgende samtale.
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Fra overvaegt til overskud

Kursus over 10 gange - adferdsandringer med henblik
pad vagttab / - vedligeholdelse.

Kurset forlgber over 10 gange og henvender sig til bor-
gere over 18 ar med et BMI over 30.

Der vil blive arbejdet med livsstilseendringer, moti-
vation, vaner, kostens sammensatning, indkgb og
motionsvaner med mere.

Der vil blive taget udgangspunkt i "Sma skridt til
vaegttab — der holder” fra Sundhedsstyrelsen.

Der afholdes kurser i Sundhedscentrene i Skagen, Saeby
og Frederikshavn. | alt 10 mgdegange.



Skagen
Startdato: Tirsdag den 16. august,

kurset afholdes kl. 13.00 til 15.30
Diztist Anne Johanne Jensen

Frederikshavn
Startdato: Tirsdag den 16. august,

kurset afholdes kl. 15.00 til 17.30
Diaetist Anja Schrgder

Saeby
Startdato: Tirsdag den 30. august,
kurset afholdes kl. 15.00 til 17.30
Diaetist Randi Svarstad
Der skal vaere mindst 10 tilmeldte for at kurset startes
- maksimalt 12.

Det er gratis at deltage, "f@rst til mglle-princippet".
Tilmelding til Sundhedscentret senest d.10. august
2011.

Blodtryksmaling

Et forhgjet blodtryk kan i de fleste tilfeelde ikke maer-
kes. Derfor er det vigtigt at fa blodtrykket malt.
Anbefalingerne er, at borgere over 50 ar bgr fa malt
blodtryk min. én gang om aret, Borgere under 50 ar

bgr som min. have det malt hvert andet ar. Ifglge WHO

ma et normalt blodtryk, uanset alder, ikke overstige
140/90 mmHg.

Alle er velkomne til at fa foretaget en gratis, vejleden-

de blodtryksmaling.

Lungefunktionsundersggelse (Spirometri)

Rygning er den stgrste risikofaktor for udvikling af Kro-

nisk Obstruktiv Lungelidelse — KOL. Der er stor gevinst

bdde for den enkelte og for samfundet, i at fa opspo-

ret KOL pa et tidligt tidspunkt, og fa sat forebyggelse og

behandling i gang.

Alle 3 Sundhedscentre tilbyder

. Lungefunktions-undersggelse, til borgere, der
er rygere eller ex-rygere og over 35 ar.

Tilbuddet er gratis, med tidsbestilling er ngdvendig

Individuelle rygestopsamtaler

Har du brug for hjalp og moralsk opbakning til at fa
lagt cigaretterne pa hylden, sa tilbyder vi individu-
elle forlgb, der bestar af en "inden rygestop-samta-
le" af ca. en times varighed. Derefter fem opfglgende
samtaler a ca. 15 minutters varighed. Samtaler-

ne varetages af uddannede rygestopinstruktgrer.
Tidsbestilling ngdvendig.




Rygestopkurser

Vi tilbyder et veldokumenteret rygestopforlgb, hvor du
sammen med andre i samme situation, kan fa hjelp
til at stoppe med at ryge. Det er en stor beslutning at
stoppe med at ryge. Mange erfaringer viser, at sand-
synligheden for succes er betydelig stgrre, hvis du
benytter en eller anden form for hjaelp. Kurset kan
hjeelpe dig til at forberede dit rygestop, give dig en
stgrre indsigt i hvorfor du ryger, og hvad der skal til for
at bryde dine rygevaner. Tidspunktet for rygestoppet
vil ligge efter 2. mgdegang. Herefter vil du fa hjalp,
stgtte og opbakning til at vedligeholde dit rygestop.
Kurset afholdes af en uddannet rygestop-instruktgr og
Igber over 5 gange.

Der skal vaere mindst 10 tilmeldte for at kurset startes
- maksimalt 12.

Frederikshavn

Hold | onsdage 17., 24. og 31 august 7. og 21. september
alle gange kl. 17-19

Hold Il onsdage den 26. oktober, 2. 9. 16. 0g 30.no-
vember alle gange kl 19 til 21 pd Nytorv 3 - Phgnix 1.sal

Saeby
Tirsdage den 13. 20. og 27. september , 4. 0og 11 okto-
ber, alle gange kl 16 - 18

Skagen
Mandage den 12, 19. 0og 26. september, 3. 0og 10. okto-
ber alle gange kl 19-21

Tilmelding til Sundhedscentret senest ugen fdr kursus
start.

Kuliltemaling

Testen er beregnet pa rygere, og viser hvor meget
kulilte, du har i blodet. Kulilte binder sig til de rgde
blodlegemer, og tager plads op for ilten som ellers
skal transporteres rundt i organismen. Det betyder at
hjertet skal arbejde hardere for at sende den samme
mangde ilt rundt. Rygere har gget risiko for at udvikle
hjerte — og kredslgbssygdomme.

Sundhedscentrene tilbyder gratis vejledende kulilte-
maling. Se ogsa tilbud om rygestopsamtaler og kurser
ovenfor.




Abent hus arrangementer

Sundhedscenter Skagen er i "Aktiv" pa

Stationsvej 11 C, RIbaek

den 31. august kl 10 - 15 og 1. september

kl11 =17

Vi tilbyder lungefunktionsundersggelse og sund-

hedsfremmesamtaler.

Rygning er den stgrste risikofaktor for udvikling af

Kronisk Obstruktiv Lungelidelse — KOL. Der er en

stor gevinst bade for den enkelte og for samfun-

det, i at fa opsporet KOL pa et tidligt tidspunkt,

og fa sat forebyggelse og behandling i gang.
Lungefunktions-undersggelse, til borgere, der
er rygere eller ex-rygere og over 35 ar.

Der vil vaere sygeplejersker og diaetist fra centret

tilstede.

Der er ikke mulighed for tidsbestilling

Skagen Radhus i borgerservice

den 7. september kl 10 - 15 og 8. september

kl11 =17

Tilbud til borgere og medarbejdere

Vi tilbyder lungefunktionsundersggelse og sund-

hedsfremmesamtaler.

Rygning er den stgrste risikofaktor for udvikling af

Kronisk Obstruktiv Lungelidelse — KOL. Der er en

stor gevinst bade for den enkelte og for samfun-

det, i at fa opsporet KOL pa et tidligt tidspunkt,

og fa sat forebyggelse og behandling i gang.
Lungefunktions-undersggelse, til borgere, der
er rygere eller ex-rygere og over 35 ar.

Der vil vaere sygeplejersker og diaetist fra centret

tilstede.

Der er ikke mulighed for tidsbestilling

Saeby Radhus d. 31. august

kl 10-15 og 1. september kl 11 - 17

Tilbud til borgere og medarbejdere

Vi tilbyder lungefunktionsundersggelse og sund-

hedsfremmesamtaler.

Rygning er den stgrste risikofaktor for udvikling af

Kronisk Obstruktiv Lungelidelse — KOL. Der er en

stor gevinst bade for den enkelte og for samfun-

det, i at fa opsporet KOL pa et tidligt tidspunkt,

og fa sat forebyggelse og behandling i gang.
Lungefunktions-undersggelse, til borgere, der
er rygere eller ex-rygere og over 35 ar.

Der vil veere sygeplejersker og dieetist fra centret

tilstede.

Der er ikke mulighed for tidsbestilling




Sundhedsfremmende og
forebyggende hjemmebesgg

Medarbejdere fra sundhedscentrene tilbyder
borgere over 75 ar, som ikke modtager hjzlp til
personlig pleje, et forebyggende hjemmebesgg 1
gang arligt, gerne i borgerens hjem.

Ved de sundhedsfremmende og forebyggende
samtaler er der mulighed for:

- at fa talt om dagligdagen og hvordan den
fungere for borgeren

+ at drgfte emner der har betydning for
helbred og trivsel

- at fa talt om glaeder og vanskeligheder
ved at blive a&ldre

- at fa rdd og vejledning om aktiviteter og
tilbud i Frederikshavh Kommune

- at fa foretaget en vejledende
blodtryksmaling

De forebyggende medarbejdere har supplerende
uddannelse i forhold til at have fokus pa.

* Kost

* Rygning
* Alkohol
* Motion

* Trivsel

Alle nye 75 arige indkaldes til faelles orienterings-
mg@de om de forebyggende hjemmebesgg.




Patientrettede sundhedstilbud

For borgere med kroniske sygdomme, tilbyder vi, efter
henvisning fra laege eller sygehus, almen rehabilite-
ring til borgere med KOL, Hjerte-karsygdom eller Type
2 Diabetes. Frederikshavn Kommunes Tra&ningsafde-
ling og Sundhedscentre arbejder teet sammen med de
praktiserende laeger og Sygehus Vendsyssel, om at give
borgere med kroniske lidelser et alment rehabiliterings
tilbud, sa tat ved hjemmet som muligt, og tilrettelagt
efter den enkeltes behov.

Rehabilitering

Rehabilitering for borgere med KOL, Hjerte-karsygdom
ogleller Diabetes type 2:

Vi tilbyder almen rehabilitering, efter henvisning fra
egen lage eller sygehus, til borgere med ovenstdende
diagnoser.

Rehabiliteringen planlaegges individuelt med den en-
kelte borger, og borgeren er tilknyttet Sundhedscentret
minimum et ar.

Borgeren indkaldes til en samtale, hvor borgeren sam-
men med personalet laver en plan for rehabilitering.

Definition af rehabilitering

Rehabilitering er en malrettet og tidsbestemt
samarbejdsproces mellem en borger, pargrende
og fagfolk. Formalet er, at borgeren, som har eller
er i risiko for at fa begraensninger i sin fysiske,
psykiske og/eller sociale funktionsevne, opnar et
selvstendigt og meningsfuldt liv. Rehabilitering
baseres pa borgerens hele livssituation og be-
slutninger, og bestar af en koordineret, sammen-
haengende og vidensbaseret indsats.

Rehabilitering er sdledes en helhedsorienteret
indsats, der rummer andet og mere end genop-
treening.
Kilde:
"Hvidbog om rehabiliteringsbegrebet”.
Hvidbogen er udgivet pd baggrund af arbejdet
i en bredt sammensat taenketank bestdende af
fagfolk fra rehabiliteringsomrddet og repraesen-
tanter fra handicaporganisationerne

Rehabiliteringen indeholder efter behov:
+ Sundhedsfremmesamtale
+ Undervisning i sygdom
+ Kostvejledning
+ Traening
* Rygestop
+ Leer at leve med kronisk sygdom

Sundhedscenter Saeby - Skagen og Frederikshavn vare-
tager, sammen med Tr&ningsafdelingen, den almene
rehabiliteringen sa taet pa borgeren som muligt, og
erstatter ikke den specialiseret rehabilitering, der fore-
tages af sygehusene.

Ved fgrste samtale udfylder borgeren et spgrgeskema,
og der laves opfglgning efter 3 og 12 maneder

Treening som del af rehabilitering

KOL, diabetes type 2 og hjerte-karsygdom

Kun efter henvisning fra laage eller sygehus.

Det forventes at borgeren selv kan sgrge for transport
til Sundheds-/Treningscenteret.

Den fysiske traening varetages af fysio- og ergot-
erapeuter fra Traeningscentrene. Et treeningsforlgb i
forbindelse med rehabilitering varer max 12 uger. Et
treeningsforlgb er en hjaelp til at komme i gang med
selvsteendig treening, som borgeren sa efterfglgende
kan fortseette med i andet regi som f.eks. motion-
scenter, senioridraet eller gymnastikforeninger.

Nye treningshold starter i uge 36.

Tiderne er vejledende, og ved fa deltagere legges hold
sammen.

Diabetestraening

Saeby: tirsdag og torsdag kl. 8.30 = 9.30
kl. 14.30 - 15.30
kl. 8.00 - 9.00

Frederikshavn: mandag
torsdag
kl. 15.00 - 16.00

Skagen: mandag og torsdag



KOL trening

Saeby: mandag og torsdag
Frederikshavn: mandag og fredag
Skagen: tirsdag og torsdag

kl. 13.00 - 14.30
kl. 10.30 - 12.00
kl 13.15 - 14.45

Hjerte-kartraening

Saby: onsdag og fredag kl. 11.00 - 12.00

Frederikshavn: mandag kl. 8.00 - 9.00
torsdag kl. 14.00 - 15.00

Skagen: tirsdag og fredag kl. 8.00 - 9.00

Undervisning i
Sundhedscenter Saeby

Det er gratis at deltage, men veer opmarksom pa,
at der er tilmelding til Sundhedscentret.
Personale fra sundhedscentret er tilstede hver gang.

| Igbet af efterdret 201 tilbydes fglgende undervisn-
ing til borgere der er henvist til rehabilitering, eller
er tilknyttet Sundhedscenter Saeby. Pargrende er ogsa
meget velkomne.

Det er gratis at deltage, men der er tilmelding til
Sundhedscentret. Der vil vaere personale fra Sundhed-
scentret tilstede hver gang.

September

Tirsdag den 6. september kl. 13.00 - 15.30

0m KOL - Kronisk obstruktiv lungesygdom, ved lungesy-
geplejerske Helle Christiansen fra Sygehus Vendsyssel.
Hvad er KOL, hvad er behandlingen og hvad kan du
selv ggre.

Onsdag den 14. september kl. 13.00 - 15.30

0m kosten til den smat-spisende borger, ved diatist
Randi Svarstad.

Mange borgere med KOL eller kronisk hjertepum-
pesvigt, har svaert ved at holde vaegten, hvorfor det er
vigtigt at spise mange sma energi rige maltider.
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SUNDHEDSCENTER SABY
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Onsdag den 21. september kl. 13.00 - 15.30

At blive ramt af kronisk sygdom pavirker mange, og
kan resultere i angst, usikkerhed og nedtrykthed. Der
er regler for medicintilskud og regler for at rejse, det er
vigtigt at have kendskab til disse. Sygeplejerske Mari-
anne Bay Olesen fra Sundhedscentret.

Onsdag den 28. september kl. 13.00 - 15.30

Om diabetes — Forskelle pa type 1 og 2. Hvorfor er
blodsukkermaling vigtig, og instruktion i blodsukker
maling ved diabetessygeplejerske Britta Nedergaard fra
sygehus Vendsyssel.

Oktober

Onsdag den 5. oktober kl. 13.00 - 15.30

Om Diabetes kost, ved diaetist Randi Svarstad
Hvordan sammensattes en diabeteskost i forhold til
kulhydrater, fedt og sukker.

Onsdag den 12. oktober kl. 13.00 - 15.30

Diabetes — Opfglgning pa blodsukkermaling. Motions
indvirkning pa blodsukkeret. Den medicinske behand-
ling af type 2 diabetes og dennes senkomplikationer,
ved diabetessygeplejerske Britta Nedergaard fra syge-
hus Vendsyssel.



Onsdag den 26. oktober kl. 13.00 - 15.30

Om Diabetes fgdder, ved fodterapeut Jette Houtved.
Efterfglgende snak om livet med diabetes ved sygeple-
jerske Anne Kofod fra Sundhedscentret

November

Onsdag den 2. november kl. 13.00 - 15.30

Hvorfor er treening sa vigtig ved fysioterapeut Linda
Bundgaard

Uanset hvilken kronisk sygdom man har, er bevaegelse
og trening en stor del af behandlingen, samt ind-
gangsvinklen til en bedre livskvalitet.

Onsdag den 9. november kl. 13.00 - 15.30
Areforsnaevringssygdommen ved sygeplejerske Su-
sanne K. Kristensen.Uanset om man har diabetes eller
hjerte-kar sygdom spiller risikoen for areforsnaevring
ind. Hvad kan du selv ggre i forhold til kost, rygning,
alkohol, motion og hvad betyder blodtrykket?

Onsdag den 16. november kl. 13.00 - 15.30

Om Hjerte Kar sygdom, ved Hjertesygeplejerske Ma-
rianne Jensen fra Sygehus Vendsyssel. 0m Hjerte-kar
sygdom, undersggelser, behandling og medicin.

Onsdag den 23. november kl. 13.00 - 15.30

Den hjertevenlige kost, ved diatist Randi Svarstad
Vi bgr alle spise hjertevenligt. Gennemgang af de 8
kostrad

Tilmelding

Kontakt Sundhedsfremme og Forebyggelse for til-
melding til de enkelte undervisningseftermiddage
pa tif. 98 45 52 35 eller 98 45 52 22 eller mail:
antm@frederikshavn.dk

Undervisningen foregar i Sundhedscenter Saby,
Sabygaardvej 15 i Seby. TIf. 98 45 70 o4



Undervisning i
Sundhedscenter Frederikshavn

Det er gratis at deltage, men vaer opmarksom pa,
at der er tilmelding til Sundhedscentret.
Personale fra sundhedscentret er tilstede hver
gang.

| Igbet af efterdret 201 tilbydes fglgende undervisning
til borgere der er henvist til rehabilitering, eller er
tilknyttet Sundhedscenter Frederikshavn. Pargrende

er ogsa meget velkomne. Det er gratis at deltage, men
der er tilmelding til Sundhedscentret. Der vil vare per-
sonale fra Sundhedscentret tilstede hver gang.

September

Onsdag den 7. september kl. 13.00 - 15.30

Om diabetes — Forskelle pa type 1 og 2. Hvorfor er
blodsukkermaling vigtig, og instruktion i blodsukker
maling ved diabetessygeplejerske Britta Nedergaard fra
sygehus Vendsyssel.

Onsdag den 14. september kl. 13.00 - 15.30

Om Diabetes kost, ved diaetist Anja Fruergaard Schrgder
Hvordan sammensattes en diabeteskost i forhold til
kulhydrater, fedt og sukker?

Onsdag den 21. september kl. 13.00 - 15.30

Diabetes — Opfglgning pa blodsukkermaling. Motions
indvirkning pa blodsukkeret. Den medicinske behand-
ling af type 2 diabetes og dennes senkomplikationer,
ved diabetessygeplejerske Britta Nedergaard fra syge-
hus Vendsyssel.

SUNDHEDSCENTER FREDERIKSHAVN

Onsdag den 28. september kl. 13.00 - 15.30

Om Diabetes fgdder, ved fodterapeut Jette Houtved.
Efterfglgende snak om livet med diabetes ved sygeple-
jerske Kirsten Christensen fra Sundhedscentret.

Oktober

Onsdag den 5. oktober kl. 13.00 - 15.30

Hvorfor er traening sa vigtig? V. fysioterapeut Karin
Nyrup Jensen. Uanset hvilken kronisk sygdom man har,
er bevaegelse og trening en stor del af behandlingen,
samt indgangsvinklen til en bedre livskvalitet.

Onsdag den 12. oktober kl. 13.00 - 15.30
Areforsnaevringssygdommen ved sygeplejerske Malene
Ryberg Christiansen. Uanset om man har diabetes eller
Hjerte-karsygdom spiller risikoen for dreforsnaevring
ind. Hvad kan du selv ggre i forhold til kost, rygning,
alkohol, motion, og hvad betyder blodtrykket?

Onsdag den 26. oktober kl. 13.00 - 15.30

Om Hjerte Kar sygdom, ved Hjertesygeplejerske Ma-
rianne Jensen fra Sygehus Vendsyssel. O0m Hjerte-kar
sygdom, undersggelser, behandling og medicin



November

Onsdag den 2. november kl. 13.00 - 15.30

Den hjertevenlige kost, ved diatist Anja Fruergaard
Schrgder. Vi bgr alle spise hjertevenligt. Gennemgang
af de 8 kostrad.

Tirsdag den 8. november kl. 13.00 - 15.30

0m KOL (kronisk obstruktiv lungesygdom), v. lungesy-
geplejerske Helle Christiansen fra Sygehus Vendsyssel.
Hvad er KOL, hvad er behandlingen, og hvad kan du
selv ggre?

Onsdag den 16. november kl. 13.00 - 15.30

0m kosten til den smat-spisende borger, ved diatist
Anja Fruergaard Schrgder. Mange borgere med KOL el-
ler kronisk hjertepumpesvigt, har svaert ved at holde
vagten. Hvorfor det er vigtigt at spise mange sma
energirige maltider?

Onsdag den 23. november kl. 13.00 - 15.30

At blive ramt af kronisk sygdom pavirker mange og kan
resultere i angst, usikkerhed og nedtrykthed. Der er
regler for medicintilskud og regler for at rejse, og det
er vigtigt at have kendskab til disse, v. sygeplejerske
Kirsten Christensen og Line Damgaard Jensen fra Sund-
hedscentret.

Tilmelding

Kontakt Sundhedsfremme og Forebyggelse for til-
melding til de enkelte undervisningseftermiddage
pa tIf. 98 15 52 35 eller 98 45 52 22 eller mail:
antm@frederikshavn.dk

Undervisningen foregar i Sundhedscenter Frede-
rikshavn/Phgnix — 1. sal, Nytorv 1 i Frederikshavn.
TIf. 98 45 52 19.
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Undervisning i
Sundhedscenter Skagen

Det er gratis at deltage, men vaer opmarksom pa,
at der er tilmelding til Sundhedscentret.
Personale fra sundhedscentret er tilstede hver

gang.

| Igbet af efterdret 201 tilbydes fglgende undervisning
til borgere der er henvist til rehabilitering, eller er til-
knyttet Sundhedscenter Skagen. Pargrende er velkom-
ne til at deltage. Det er gratis at deltage, men der er
tilmelding til Sundhedscentret. Der vil vaere personale
fra Sundhedscentret tilstede hver gang.

September

Onsdag den 7. september kl. 13.00 - 15.30

Hvorfor er traeening sa vigtig ved fysioterapeut Camilla
Mellergaard Olsen. Uanset hvilken kronisk sygdom man
har, er bevaegelse og trening en stor del af behand-
lingen, samt indgangsvinklen til en bedre livskvalitet.

SUNDHEDSCENTER SKAGEN

Onsdag den 14. september kl. 13.00 - 15.30
Areforsnaevringssygdommen ved sygeplejerske Susanne
Hdgjrup Pedersen. Uanset om man har diabetes eller
Hjerte-karsygdom spiller risikoen for areforsnaevring
ind. Hvad kan du selv ggre i forhold til kost, rygning,
alkohol, motion, og hvad betyder blodtrykket?

Onsdag den 21. september kl. 13.00 - 15.30

Om Hjerte Kar sygdom, ved Hjertesygeplejerske Mari-
anne Jensen fra Sygehus Vendsyssel. Om Hjerte-kar-
sygdom, undersggelser, behandling og medicin

Onsdag den 28. september kl. 13.00 - 15.30

Den hjertevenlige kost, v. digetist Anne Johanne Jen-
sen. Vi bgr alle spise hjertevenligt. Gennemgang af de
8 kostrad.

Oktober F
Tirsdag den 4. oktober kl.
13.00 - 15.30

Om KOL (kronisk obstruktiv
lungesygdom), v. lungesyge-
plejerske Helle Christiansen
fra Sygehus Vendsyssel.

Hvad er KOL, hvad er be-
handlingen, og hvad kan du
selv ggre?

Onsdag den 12. oktober kl. 13.00 - 15.30

0m kosten til den smat-spisende borger, ved dizaetist
Anne Johanne Jensen. Mange borgere med KOL el-
ler kronisk hjertepumpesvigt, har svaert ved at holde
vagten. Hvorfor det er vigtigt at spise mange sma
energirige maltider?

Onsdag den 26. oktober kl. 13.00 - 15.30

At blive ramt af kronisk sygdom pavirker mange og
kan resultere i angst, usikkerhed og nedtrykthed. Der
er regler for medicintilskud og regler for at rejse, og
det er vigtigt at have kendskab til disse. Sygeplejerske
Marianne B. Jgrgensen fra Sundhedscentret.



November

Onsdag den 2. november kl. 13.00 - 15.30

0m diabetes - forskelle pa type 1 og 2. Hvorfor er
blodsukkermaling vigtig samt instruktion i blodsukker-
maling, v. diabetessygeplejerske Britta Nedergaard fra
Sygehus Vendsyssel.

Onsdag den 9. november kl. 13.00 - 15.30

0Om diabeteskost, ved diatist Anne Johanne Jensen.
Hvordan sammensattes en diabeteskost i forhold til
kulhydrater, fedt og sukker?

Onsdag den 16. november kl. 13.00 - 15.30

Diabetes — opfglgning pa blodsukkermaling. Motio-
nens indvirkning pa blodsukkeret, den medicinske
behandling af type 2 diabetes og sygdommens sen-
komplikationer, v. diabetessygeplejerske Britta Neder-
gaard fra Sygehus Vendsyssel.

Onsdag den 23. november kl. 13.00 - 15.30

0m diabetesfgdder, v. fodterapeut Jette Houtved.
Efterfglgende snak om livet med diabetes ved sygeple-
jerske Bolette Edwards fra Sundhedscentret. Tilmelding

Kontakt Sundhedsfremme og Forebyggelse for til-
melding til de enkelte undervisningseftermiddage
pa tif. 98 45 52 35 eller 98 45 52 22 eller mail:
antm@frederikshavn.dk

Undervisningen foregar i Sundhedscenter Skagen,
Skagens Radhus, Sct. Laurentii Vej 87 i Skagen. TIf.
98 45 52 32.



Andre patientrettede tilbud

"Sundhed i bevaegelse”

- et tilbud til borgere, der har eller har haft kreeft

| samarbejde med Kraeftens Bekeempelse har Frede-
rikshavn Kommune et tilbud om forebyggende trening
og sociale aktiviteter for mennesker, der har, eller har
haft kraeft.

Den fysiske traening er tilrettelagt, sa der kan deltages
pa forskellige niveauer afhangig af lyst og formaen. Et
treningsforlgb er en hjalp til at komme i gang med
fysiske aktiviteter,, som borgeren sa selv efterfglgende
kan fortsaette med i andet regi som f.eks. motionscen-
ter, senioridraet eller gymnastikforeninger

Efter treeningen kan der drikkes kaffe og te. "Cafeen”
som drives af Frivillige fra Kraeftens Beke&mpelse er
desuden det sted, hvor der kan etableres netveerk.

Sundhedscenter Saeby, Saebygardvej 15 i Saeby:
Tirsdage fra kl. 10.00 - 12.30

Traeningscenter Phgnix, Nytorv 3 i Frederikshavn:
Torsdage kl. 15.00-17.30.
Thel/kaffe og brgd kan kgbes for 20 kr. pr. gang.

Andre borger- og patientrettede tilbud

Balancehold

Kurset henvender sig til den gruppe ldre, der i stgrre
eller mindre grad er i risikogruppen for faldulykker eller
for tab af funktionsevne. | alt 16 mgdegange.

Frederikshavn
Opstart tirsdag den 15. november kl. 10.00-11.15
(treening tirsdag og torsdage)

Saeby
Opstart mandag den 26. september kl. 10.00-11.00
(treening mandag og torsdage)

Skagen
Opstart tirsdag den 13. september kl. 12.45-13.45
(treening tirsdag og torsdage)
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Yderligere information om kurserne, og tilmelding til
Sundhedscentrene.




Leer at leve med kronisk sygdom

Et kursus der henvender sig til borgere med kronisk
sygdom eller til pargrende til én med kronisk sygdom.
Formalet med kurset er at give deltagerne inspiration
til, hvordan de kan takle de problemer og udfordrin-
ger, som fglger med en kronisk sygdom.

Alle er lige

Det er et afggrende princip, at alle pa kurset kender til
det at have en kronisk sygdom. Det indebarer, at det
er mennesker med kronisk sygdom, der underviser.
Instruktgren ved altsa, 'hvor skoen trykker', og hvordan
det fgles, nar sygdom saetter begraensninger i hverda-
gen.

Ud over at kende problemerne indefra, har instruk-

tgrerne gennemfg@rt en systematisk uddannelse, der

ggr dem i stand til at lede kurser for mennesker med
kronisk sygdom.

Der arbejdes med fglgende emner:
+ at genkende symptomer
+ muskelafspaending
+ fysisk aktivitet
+ vanskelige fglelser
+ kommunikation
+ medicinforbrug
- at saette mal — lave handlingsplaner
+ gode kostvaner
+ mestring af trethed og smerte
+ problemlgsning
+ valg af behandlingsmetoder
+ fantasirejser

Yderligere information om kurserne, og tilmelding til
Sundhedscentrene.

Informationsmgde

Kom til et uforpligtende informationsmgde i:
Skagen:

informationsmgde mandag den 10. oktober
kl. 13.00-15.30.

Laer at leve med kronisk sygdom:
Start mandag med den 24. oktober Kkl. 13.00-15.30
Sidste tilmelding den 13. oktober.

Selvhjalpsgrupper
Sundhedscentrene er behjalpelige med opstart af
selvhjalpsgrupper. F.eks. eksisterer der allerede grup-
per for:

+ Kvinder der har/har haft brystkraeft

+ Borgere med diabetes

+ Borgere med fibromyalgi

Sorggrupper

| en sorggruppe mgdes man med andre, som ogsa
sgrger over tab i livet. Man taler om sin sorg. Far luft
for sine fglelser. Her er et frirum, hvor det er legalt at
fortelle om sin smerte, uden nogen taenker eller siger,
man burde komme videre. Alle, der deltager, i sorg-
gruppen har tavshedspligt.

Kontaktperson:

Inga Sdrig, tIf. 20 76 30 37, soerig@webspeed.dk
Sted: De Frivilliges Hus, Boensgade 4 A,

9900 Frederikshavn, "ulige" onsdage kl. 17.00

Sikker sex og vaccination

mod livmoderhalskraeft

Sundhedscentrene har bl.a. informationsmateriale om
sikker sex, forebyggelse af seksuelt overfgrte sygdom-
me og om vaccination mod livmoderhalskraeft. Unge
kan hente gratis kondomer i Sundhedscentrene.
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Idraetstilbud for sindslidende/
psykisk sarbare Udendgrsprogram - August maned
"ldraet for sindslidende" er et nyt tilbud inden for
sundhedsfremme og forebyggelse. Tilbuddet henven-
der sig til psykisk sarbare borgere eller borgere, der al-
lerede er tilknyttet socialpsykiatrien. Sgren Vestergaard
Pedersen er ansat som idraetskoordinator til at vare-
tage opgaven i tet samarbejde med idratsforeningen Onsdag kl. 10.00 — 11.30 Udendgrs motion — mg-
MOB DIN KROP. Sgren Vestergaard Pedersen er bade dested Seby Badmintonhal

instruktgr og tovholder.

Mandag kl. 15.30 - 17.00 Fodboldtraening v/ Frede-
rikshavn Stadion (geelder til ca. uge 40)

Tirsdag kl. 13.00 — 14.30 Udendgrs motion - mgde-
sted: Skagen Fritids- og kulturcenter

Torsdag kl. 13.00 — 15.00 Udendgrs motion - mg-
dested Arena Nord

Indendgrsprogram - geldende fra 1. sep-
tember 2011~ 30. april 2012.

Mandag kl. 15.30 — 17.00 Svgmning Hanbakskolens
svgmmesal (Frederikshavn)

Tirsdag kl. 13.00 — 14.30 Motion i Skagen Fritids- og
kulturcenter

Onsdag kl. 10.00 — 11.30 Motion i Seeby Badmin-
tonhal, Skovallén

Onsdag kl. 13.00 - 14.00 Fodbold traening, Arena
Nord (opstart ca. uge 41)

Onsdag kl. 19.00 — 20.00 Gymnastiksalen pa Fry-

Fysisk aktivitet er godt for badde krop og sjal — uanset )
denstrand Skole, Frederikshavn

hvilken kondition, man er i. Men det kan vaere sveert
at komme i gang med det rigtige tilbud eller maske at Torsdag kl. 13.00 — 15.30 Motion i Arena Nord
finde ud af, hvad det rigtige tilbud er.

Aktiviteterne i foreningen er bl.a. svgmning med lidt

vandaerobic, fodbold, floorball, indendgrs curling, ga- Hvis ovenstdende har vagt din
ture, krolf (blanding af golf og kroket) og badminton. nysgerrighed, sa ring gerne
Aktiviteterne bliver afholdt i et tempo, hvor alle kan til Sgren og fa en snak om de
vaere med. Som regel plejer vi ogsa at fa pulsen op, pageldende aktiviteter eller
men der er ogsa plads til et hvil pad banken. fortael, hvad du har lyst til.
Idreetsforeningen tilbyder aktiviteter i Skagen, Frede- Sgren star ogsa gerne til radig-
rikshavn og Saeby — og ofte er der aktiviteter, hvor vi hed med en individuel opstart,
mgdes pa tvaers af alle 3 byer. Sociale aktiviteter er Sgren kan kontaktes pa telefon
ogsa et vigtigt element i foreningen. Derfor afholder vi 20 32 60 78 eller svep@frede-
klubaftener, fester, deltager i stavner og er tilskuerne rikshavn.dk.

til diverse sportsarrangementer i lokalomradet. 0g sidst men ikke mindst ... vi har det altid sjovt.
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Stgttegruppe for pargrende til psykisk
sarbare mennesker

Det kan vaere en hard menneskelig belastning at vaere
pargrende tilet psykisk sarbart menneske. Frederiks-
havn Kommune gnsker at skabe et forum hvor man

som pargrende kan mgde andre i samme situation, og
hvor tanker og fglelser i fortrolighed kan deles. Gruppen
ledes af fagpersoner.

Formalet med pargrendegruppen er, at styrke ressour-
cerne hos de pargrende sa de far overskud til at leve
eget liv og samtidig vaere ressource for deres psykisk
sarbare pargrende. At give de pargrende et "fristed"
hvor tanker og fglelser kan deles med andre i samme
situation. Fagpersoner vil ogsa, som ledere af gruppen,
have mulighed for at undervise, vejlede og radgive de
pargrende, sa de opnar stgrre forstaelse og handlekom-
petence i forhold til sygdommen og til at tage vare pa
sig selv.

Ny gruppe starter tirsdag den 13. september kl 17 = 19
Bakkely (Frederikshavn Stgttecenter) Kalkvaerksvej 7,
Frederikshavn.

Yderligere information og tilmelding til Sundheds-
fremme og Forebyggelse, Anni Thomsen pa tIf 98 45 52
35 eller ANTM@frederikshavn.dk

Stgttegruppe for borgere der hgrer
stemmer

Det at hgre stemmer betragtes ikke som et symptom pa
en sygdom, men som et fenomen, der kan optrade i
belastede situationer i livet, og det er vigtigt for bor-
geren at laere at forstd og handtere stemmer, og leve et
godt liv med dem. Gruppen ledes af fagpersoner.

Forskning har vist, at 2/3 af alle stemmehgrere er vel-
fungerende mennesker, der aldrig har veaeret i kontakt
med psykiatrien.

Formalet med stgttegruppen er at give borgere der
hgrer stemmer et "fristed", hvor tanker og fglelser kan
deles med andre i samme situation, sa de opnar stgrre
forstaelse og handlekompetence i forhold til at handte-
re stemmerne og til at tage vare pa sig selv. Fagpersoner
vil ogsa, som ledere af gruppen, have mulighed for at
vejlede og radgive borgerne.

Ny gruppe starter torsdag den 18. august
kl 16.15 — 18.15 Bakkely (Frederikshavn Stgttecenter)
Kalkvaerksvej 7, Frederikshavn.

Yderligere information og tilmelding til Sundheds-
fremme og Forebyggelse, Anni Thomsen pa tIf 98 45 52
35 eller ANTM@frederikshavn.dk




Tidsbestilling, tilmelding
og abningstider mm.

sundhedscenter Skagen Sundhedscentrenes dbningstider:
Sct. Laurentii Vej 87 Mandag kl. 10.00-15.00 uden aftale.
9990 Skagen Tirsdag til fredag efter aftale.
tif. 98 45 52 32
e-mail: Sundhedscenterskagen@ Telefontid

frederikshavn.dk mandag til torsdag kl. 10.00 - 15.00

Fredag kl. 10.00 - 14.00
Sundhedscenter Frederikshavn
Nytorv 1 Sundhedscentrene har lukket fra
9900 Frederikshavn 23112 - 11-2012 - begge dage incl.
tif. 98 4,5 5219
e-mail: Sundhedscenterfrederiks-
havn@frederikshavn.dk

Sundhedscenter Saeby

Seebygardvej 15

9300 Saeby

tIf. 98 45 70 o4

e-mail: Sundhedscentersaaby@
frederikshavn.dk

FREDERTKSHAVN KOMMUNE

Social- og Sundhedsforvaltningen
Sundhedsfremme og Forebyggelse
Radhus Allé 100

9900 Frederikshavn
www.frederikshavn.dk



