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Kvidder fra redaktionen
Minder i huet

Foraret rumler i min mave

Nyklippet graes, blomsterduft,

og blomsterblade mit har

Sange i bilradioen toner ud

| solskinstraler

vaekker minder om en svunden tid

uden forpligtelser i det voksne liv

Minder om mor og barn kind mod kind
Sand i haret og nullermand mellem taerne
Stor hand i lille hand

Bare minder om........

Rejsen tilbage til min stol og virkeligheden
virker lang, men ogsa hurtig

Ligesom livet

Trek vejret dybt ind i foraret

og bliv i nuet
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Sy-pigerne i Pavillonen

| de sidste ca. |5 ar er der hver uge fra tirsdag
til torsdag livlig aktivitet i Pavillonen bag ved
bebyggelsen i Bek-Fosgarden. Her samles op
imod en snes kurdiske kvinder om at sy alt
muligt tej fortrinsvis til kvinder men ogsa til
born og en sjelden gang legges der et par
herrebukser op.

Snakken gar livligt mens maskinerne snurrer
og tojet som den dag jeres udsendte var

til stede var dynebetrak, der skulle syes
sammen. Indimellem bliver der ogsa tid til

at fa en kop kaffe eller te med en smakage
til. Og saledes gar der nemt en 3 timers tid i
godt selskab, hvor mange forhold diskuteres
bade om bgrn, hvoraf en kvinde har faet 7
bern som alle er kommet godt i gang med
bade skole og arbejde; adskillige af den yngre
generation bor ogsa i Nord og er glade for det.

Kvinderne snakker ofte om det ikke var muligt at fa

nogle nye maskiner - de fleste af de nuvarende er

op imod 20 ar. Stofferne der bruges bliver kabt pa

felles indkebsture til det tidligere Peters Resthal i

Roskilde, hvor der er et stort udvalg. Udover syning

bliver der ogsa strikket og en gang imellem er der Melihat (tv.) og veninden

ogsa felles madlavning. Sultan (th.) syr mens de
andre kvinder snakker og

Jeres udsendte bemarker at enkelte tager en drikker te.

cigaret og spgrger om der ogsa ryges vandpibe. En Foto: RSO

hej latter fylder lokalet og der rystes

benzgtende pa hovedet. Sa alt ialt er

der en god stemning mellem Melihat,

Sarmar, Borek, Maskra, Sultan, Aisha,

Perhan og adskillige andre der var til

stede denne eftermiddag.

trojor s S VR~ 1. id4d44
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Mogens Lykketoft gaeestede Nord

Torsdag den 7. april var der indbudt til et
aftenarrangement i Beboerhuset, Bekgarden med
fhv. finans- og udenrigsminister og nuvaerende
folketingsmedlem, Mogens Lykketoft.. Madet var
arrangeret gennem styregruppen i Nord af beboer
fra Kergarden Paw Ostergaard og det var sa
meningen, at vi skulle hgre lidt om planerne om
evt. at afskaffe efterlannen og en, maske, senere
pensionsalder.
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Nordstjernens udsendte medarbejder ankom i god
tid — man ville vare sikker pa, at fa sig en plads, for
der ville sikkert komme mange deltagere. Det gjorde
der faktisk ogsa, omkring 50-60 personer var mgdt
op, da medet startede.

Der var gratis kaffe, te og smakager plus diverse
snacks pa bordene og man kunne kebe gl og vand,
hvis man havde lyst.

Paw Ostergaard Jensen startede modet med at
byde velkommen, ikke blot til Mogens Lykketoft
og de fremmedte, ogsa til spillemand Holger. Der
var placeret nogle trykte sange pa bordene, og vi
startede da ogsa med en af dem.

Mogens Lykketoft startede med et lengere indleg
om de planer med efterlgnnen, som de borgerlige
politikere gerne vil afskaffe. Indlzegget gik over

et bredere spektrum, som ogsa omhandlede
sygedagpenge, arbejdsleshedsunderstottelse,
sygeforsikringer og ogsa arbejdsleshed. Det var
en grundig gennemgang af hele problemstillingen,

men der var ikke noget at tage fejl af.Venstresiden i
Folketinget er absolut i mod at afskaffe efterlgnnen.
Man er selvfelgelig indstillet pa at vurdere de
forskellige krav om indskrankning — vi har jo
desvarre en ’finanskrise’, som vi er ngdt til at
forholde os til, men der skal vare rimelighed i det,
og der skal absolut vaere en forngden frist for de
eventuelle &ndringer, man kan anstaendigvis ikke
a&ndre det nuverende med et fingerknips — den gar
ikke!

Sa var det tid til spergsmal fra deltagerne

— og der blev ikke sparet pa dem, sa Mogens
Lykketoft matte af og til et godt stykke
tilbage i "hukommelsen” for at tilfredsstille
nogle af sporgerne, men tilsyneladende

var alle tilfredse med svarene.Vores
aktivitetskoordinator Rikke Stougaard var
en meget omhyggelig ordstyrer og det hele
forlgb stille og roligt.

Man naede ogsa en fallessang til
for afslutningen — en interessant,
og maske lzrerig — aften var forbi.

-d-

Arrangementet startede med en sang hjulpet
pad vej af Holger pad guitar.
Foto: RSO
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Riddere, sommerfugle og andet

godtfolk..

Ligesom tidligere ar blev der arrangeret
fastelavnsslagning i Nord og i ar foregik det i
beboerhuset ogpa den tilstedende terrasse i AB.

v wwed Lo

Flere familier var kommet og det lykkedes ved felles
hjelp at fa alle tre tender sliet ned og fa samlet alle
fledekarameller og appelsiner op.

Bagefter var der boller og sodavand/kakao til alle
deltagere.Til naeste ar haber arranggrerne at flere vil
vare med, sa maske tenderne kunne blive slaet ned i
Izbet af lidt kortere tid.

trojor

Fotos Anita Kalleso

L LL{._.‘[-'.‘ A

Riddere, sommerfugle og prinsesser gav
tonderne nogle ordentlige slag for at opnd den
saerlige re som kattekonge og dronning.
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Vinie Hansen,VA’

Der kommer en dag, hvor jeg tager min cykel t1
en boligafdeling for at se, hvordan der er blevet
tilplantet med nye buske. Det ser fint ud, og jeg
mader en beboer, som forteller, at de her nye
buske er rigtig gode, fordi de ikke kraever sa meget
vedligeholdelse — de er faktisk en besparelse pa
budgettet, nar man ser det over flere ar.

Jeg traekker lidt rundt 1 bebyggelsen og meder en
beboer der sidder pa banken og laser i det seneste
nummer af ViiBO-VEST. Jeg s@tter mig et gjeblik
pa banken og siger "hej”.

Den venlige beboer forteller, at han lige har laest en
artikel om, hvordan man kan bruge raderetten. Jeg
vidste ikke at man matte a&ndre sa meget ved sin
bolig” sagde beboeren. "Det er jo egentlig meget let,
og sa far man det automatisk indregnet i huslejen
fremover”, fortsatter beboeren, som synes det lyder
smart, men som lige nu er meget glad for sin bolig,
som den er. Beboeren vil vise artiklen til sin datter,
som har overvejet at flytte, fordi deres badeverelse
er lidt gammeldags — maske kan de bare fa lavet et
nyt via raderetten i stedet”.

Jeg kan lase pa omslaget af beboerbladet, at statens
renoveringspulje nu ogsa kan anvendes til almene
boliger. Jeg ma neasten knibe mig selv 1 armen for

at vaere sikker pé at jeg er vagen. Her 1 2015 er

der alligevel synlige resultater af det arbejde, vi

har gjort i BL — s nytter det alligevel, nar der nu
laves ordninger, der er bedre end 1 bade 2009 og
2011, hvor renoveringspuljerne kun gjaldt for den
individuelle rdderet og ikke den kollektive raderet og
forbedringer, som afdelingen stod for.

Nu kommer fru Jensen forbi — hende kender jeg fra
tidligere, hvor hun var aktiv i beboerdemokratiet.
Nu er hun blevet lidt gammel, men klarer fortsat
sig selv, fordi hun fik mulighed for at fa en
stuelejlighed for et ar siden. Hun vil lige fortelle
mig, hvor flinke naboerne er. Hendes kloak havde
vaeret stoppet 1 flere dage, og hun ville ikke ringe
til ejendomskontoret, for de har jo nok at gore.

s formand: Min

Hendes nabo var kommet forbi til en kop kaffe og
havde set at kloakken var stoppet. Naboen havde
skilt vandldsen ad og faet den renset, og nu kunne
hun igen komme i bad. Fru Jensen vidste godt, at
hun var velkommen til at ringe til ejendomskontoret
en anden gang, hvis kloakken var stoppet — men
de to naboer blev enige om, at det nu ogsa var
hyggeligt, nar de kunne hjlpe hinanden. Det er
bedre, at ejendomsfunktionarerne har tid til andre
af de ting, beboerne havde prioriteret pa det sidste
afdelingsmade.

Det er nasten ikke til at huske, om det her

engang var en af VAs, Tranemosegards eller ABs
afdelinger — Nu kalder vi det jo bare BO-VESTs
boligafdelinger. Det hele er ogsd meget mere enkelt
nu, hvor alle medarbejderne hjelper hinanden pa
tveers af afdelingerne end dengang, der kun var fa
driftsfeellesskaber.

Jeg ser mit barnebarn pa den legeplads, som en
gruppe beboere har vaeret med til at planlaegge.

Nu er legepladsen blevet ferdig, og man kan se,

at barnene kan lide at lege der. Foraldrene sidder
og hygger sig sammen — og man kan here, at de
aftaler at passe hinandens bern, nér de har brug for
at have en berne-fri aften. Legepladsudvalget blev
nedsat pa afdelingsmedet sidste efterdr samtidig
med, at der blev reserveret et belab 1 budgettet til
nye legeredskaber. Legepladsudvalget bestar af
unge foraldre, som gerne vil gore en indsats som
frivillig, men som ikke lige nu har overskud til at
sidde 1 afdelingsbestyrelsen men jeg tror de kan fa
lyst senere til at deltage 1 afdelingsbestyrelsen eller
de faste udvalg.

Driftslederen var med til det forste mede,

hvor der blev aftalt, at udvalget kunne fortalle
ejendomskontoret, hvad der skulle indkebes, nar
de var klar til det. Driftslederen sergede for, at
legepladsarealet blev lavet klar med faldunderlag.
Udvalget havde faet et katalog fra det firma,

som BO-VEST har indkebsaftale med vedr.
legeredskaber. Det er fantastisk at der kunne opnés
sa store rabatter via indkebsaftaler — det betod, at
der kunne blive en rigtig fin legeplads for det afsatte
beleb. Driftslederen fortalte legepladsudvalget, at
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vision for fremtiden i Bo-Vests

boligafdelinger

der 1 budgettet var afsat et arligt beleb til eftersyn

af legepladsen, sa den kan veare sikker at lege pa i
arene fremover. Legepladseftersynet udferes af BO-
VESTs centrale drift, som leverer denne ydelse langt
billigere end et af de firmaer, som ellers kan udferer
eftersyn. BO-VEST har efterhdnden mange gode
indkebsaftaler.

Et ungt par pa legepladsen fortaeller mig, at de har
veret pa ejendomskontoret for at fi at vide, hvordan
vaskeriet er organiseret. De havde haft vaskemaskine
1 boligen, men den var géet i stykker, og de har ikke
lyst til at kebe en ny lige nu. Pa ejendomskontoret
forklarede den flinke ejendomsfunktionzr, at
vasketider kan bookes pa nettet, og at forbruget
automatisk opkraeves sammen med huslejen. Det
lyder som en god ordning.

Jeg sidder lidt pd baenken sammen med gruppen

af unge foraeldre. Jeg kigger ud over omradet og

kan se, at graesset er pant slaet. Nogle steder er

der leengere grees, og en beboer fortaller stolt, at

de pé afdelingsmedet havde vedtaget, at nogle af
omréaderne ikke skal slés sé tit, da det bade sparer
arbejdstid og giver et hyggeligt indtryk, at noget
grees fik lov til at vokse lidt lengere. I nogle omrader
1 graesset, var der ogsa saet blomster i graesset. Det
sa faktisk meget hyggeligt ud. Og sa er der ikke
leengere affald, som ligger og flyder — det var der
nogle gange i gamle dage. Men for et par ar siden
blev der gennemfort en god kampagne for at fa alle
til at hjelpe med at holde omradet ryddeligt. Der var
blevet sat nye skraldespande op — og nu fungerer det
rigtig godt.

Frederik fra afdelingsbestyrelsen kommer gdende
og siger ’hej formand”. Han forteller, at han lige
har faet en meget fint gennemarbejdet budgetkontrol
fra sin driftsleder. Der er en enkelt konto, som

er spendt lidt hardt for, men driftslederen har
forklaret baggrunden og foresldet, hvor der nok

kan spares lidt, s& der samlet set ikke bliver en
budgetoverskridelser. Frederik siger, at det er en
fornejelse at vere til moder 1 afdelingsbestyrelsen,
hvor de far et godt med- og modspil fra driftslederen.
Der kommer mange flere skriftlige oplaeg og det er

helt fast rutine, at afdelingsbestyrelsen far nyt fra
driften og en aktionsplan til alle meder. P4 den made
kan de bedre forberede sig og sa bruge tiden pé de
ting, der mangler at blive talt om. Frederik forteller
ogsd, at han sammen med afdelingsbestyrelsen og
driftslederen har varet pa besog i1 en anden afdeling
for at se, om der var lys nok fra lamperne med
spareparer i — det vil nemlig spare afdelingen for en
del penge. Det skal de tale om pa naste made.

Hov, nu herer jeg lige 1 min eresnegl, hvor

jeg har radioen til at kere 1 baggrunden, at en
ejendomsfunktionar af en beboer er blevet indstillet
til den arlige service-pris. En beboer udtaler 1 radioen
at han nu har boet 1 fire meget forskellige BO-VEST
afdelinger, men noget der er ens og kendetegner
personalet uanset om det er pa ejendomskontoret
eller i administrationen er at beboerne altid far en
venlig og imegdekommende service. Beboeren siger
ogsa at han ofte er pa besgg hos venner 1 andre egne
— de er helt misundelige ndr de herer om den gode
betjening man far her. Der er ikke noget at sige til

at der er lange ventelister til de gode boliger i BO-
VEST. Vi har jo nu 15.000 boliger med i BO-VEST.

Medarbejderne blev jo ogsa stolte over at BO-
VEST sidste ar blev karet som Danmarks bedste
ejendomsfunktioner-arbejdsplads. Den daglige
glaede ved at give en god betjening til beboerne lyser
langt vaek.

Det er helt fantastisk hvordan priserne tilflyde BO-
VEST. I morgen skal jeg sammen med driftslederen
og energi og miljo-chefen i administrationen
modtage Danske Varmevarkers energi-oscar. Den
gives for den mest effektive energiudnyttelse af

det nye varmesystem i en af de karakteristiske
murstensbyggerier. . .
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Egypten eller Misr gudernes land placeret i et hjorne
af Afrika, hvor kontrasterne findes i alle aspekter er
dette nummers valgte rejsemal.

Forste gang jeg besagte Egypten, var det en sa ud-
slettelig oplevelse at jeg er kommet tilbage hele 7 ar
i trek og har tenkt mig at blive ved med at vende
tilbage. Har man en gang drukket af Nilens vand......

Vi havde kgbt et cruise ned ad Nilen med efterfal-
gende drive/dase ferie i Sharm el Sheik.

Fra luften habede vi, at kunne se pyramiderne, men
vi sad i den forkerte side af flyet og habede sa bare
at sidde rigtigt, nar vi skulle hjem.

Den forste kontrast vi blev ramt af, var varmen. De
sagde hjemmefra, at der var 40 grader, men de foltes
som meget mere, nar man stod ud af et fly med
aircondition.

Dengang landede vi i Luxors lufthavn, som ikke

var bygget feerdig endnu, det var ikke andet end et
meget stor beduintelt med soldater, vagter, boder,
cafeer og en matig leben af mange mennesker.

Bare det at komme gennem tolden var en oplevelse.
Der skulle udfyldes visum - der derefter skulle be-
tales, sa skulle man tjekkes, sa skulle bagagen tjekkes
og sa skulle man lige tjekkes en gang til.Ved alle tjek
sad der en politibetjent i deres karakteristiske hvide
turistuniform, han skulle lige tjekke det lille frimaer-
kevisum en anden tidligere havde tjekket, da han
satte det i passet. Og alle steder stod man i ke. Jo
man bliver tjekket nar man ankommer. Forste gang vi
sa hele dette menageri, var det noget meget ophgjet
og impornerende, efter-folgende tror vi nu, at det er
en made at undga arbejdslagsheden pa.

Her stiftede vi ogsa |. gang bekendtskab med begre-
bet: at komme pa toilettet. Nydelig dame eller mand
meder dig foran deren med en rulle toiletpapir i
handen. Det koster | egyptisk pund = | kr. af fa lidt
af denne rulle for pa toilettet er der intet papir, og
det gzlder ved alle de steder vi har varet.

Sa med bus afsted det gik til det skib vi skulle med.
Pi Ramses hed det og var pa sin sidste rejse for det
skulle hugges op. Der er regler for hvor l&nge de ma
sejle pa Nilen for de skal total renoveres.Vi synes
nu, det var et fantastisk flot skib. Det la helt ind til
kajen og pa kajen blev vi indfanget i et bryllupsoptog.

stemmer og manger trommer. Men vi havde ikke tid
til at beundre dette for kaptainen ville gerne afsted,
han 3 jo inderst og havde derfor forkerselsret - vi
fandt ud af pa en senere tur at man simpelthen bare
ligger til yderst og efter handen som skibene afsejler
kommer man afsted fra kajen. Pa en senere tur var
flyet forsinket og derved var vores skib havnet som
nr. 5 i rekken af 7, der la ved siden af hinanden ved
den samme mole. Sa der gik man bare igennem alle
de forreste skibe, de ligger nemlig altid der om dor.
Smart.

Hele skibet var udstyret og smykket med alt hvad
der var egyptisk. Sgjler med lotus og papyrus som

i templerne, masser af ”guld” og heroglyffer som i
gravene og blomster alle vegne.Vi fik ved ankomsten
en varm, velduftene klud til haendere og derefter en
kop af deres rgde saft. Sedt og meget lekkert. Fik
en kahyt lige bag kaptajnens plads og med trappen
lige op til deekket.Vinduesudsigt havde man jo ogsa,
men mens man I3 til kaj var det sa med udsigt til det
naste skibs tilsvarende kahyt. Pa sengene la vore
handkleder foldet sa det lign-ede 2 svaner der kys-
sede i et vald af rosenblade.

Det er noget de kan
dernede

folde handklaeder.
Vi har set aber, elefanter, |
mumier, blomster, kroko-
diller og sma skibe, tit "
lavet ved hjalp af vores
egne ting, som solbriller
eller klenex.

Vi sejlede hurtigt, for de er effektive, nar de vil vere
det, de egyptere. Noget af det der facinere os er
deres egyptiske gjeblikke, som vi fandt ud af kunne
vaere op til flere timer. Inshallah. Jeg havde hjemmefra
sagt, at man ikke havde varet i Egyp-ten, hvis man
ikke

havde varet inde i en pyramide.

Og sikken oplevelse.Alene det at sta for-an disse
enorme bygningsvarker.

Intet underligt i at det har facineret

alle der sa det, som det ma have set ud da de blev
bygget. Som i kan se pa billederne sa renovere de
ogsa i egypten, ligesom os - eller maske ikke helt
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det samme, for

de bruger stadig
samme stillads og
redskaber som for
5000 ar siden.Vi
sa 4 mand komme
trekkende med
en sten til et
tempel i Giza. Der
folte vi os fanget i
tiden. Ingen hjzl-
pemidler kun muskelkrafter. Og sa i den varme.Vi
ankom tidligt til de fleste af vore udflugtsmal for at
der skulle vare sa svalt som muligt og alligevel var
der tit 50 gr. for vi kom retur til bad eller hotel.

N4, men at komme ind i Keops pyramide og se den
fantastiske trappe op til det aller helligste. Det var
hardt, varmt og mega anerledes.Troede pa et tids-
punkt ikke der var luft nok til os alle.Vi blev sendt
ind 20 ad gangen, efter at have afleveret kamera o.

I til vagten ved indgangen. Som bevis for sit udstyr
fik man sa et tykt papstykke, hvor der stod et tal.

Sa blev det ellers lagt i et hul de lige havde lavet til
formalet - ind i en sten i pyramiden! Hvor ellers?
Stigningen er sa stejl pa vej op at man har ondt i
ryggen af at ga sammenbgjet de 100 meter til man
nar kammeret, hvor granit sarkrofagen star. Det lille
hul man lige skal kravle igennem for at komme ind til
den, er i min bedste overbevisning for lille til sarkro-
fagen. Hvordan pokker har de baret sig ad?

Gert var overbevidst om at det hele ville velge
netop denne dag til at styrte sammen, sa der var
lidt forskellig opfattelse af denne oplevelse, men vi
ville aldrig have veret foruden.Vi har gennem ti-
den, varet i 4 forskellige pyramider, hvor man bade
gar opad, men ogsa hvor man gar langt ned under
jorden. | den ene pyramide skulle vi nermest kravle
og midtvejs nede gik lyset. Total merke, total stille
og meget varmt. Sa fortsatte vi da bare med et par
lightere. ”Maalish” oversat: Gud har villet det sadan.
Se denne livsfilosofi vil jeg skrive mere om i neste
nummer.

Subito

Opskrift: Baba Ganoush

Dette spiser vi tit og gerne til fladbred og ked
af alle slags. Passer ogsa fint bare til et glas
redvin.

Velbekomme.(beel-hana)

Til 4 personer.

Ingredienser: 2 Auberginer
1/4 dl. Citronsaft
1/4 dl.Tahini
1/4 kop Grask Yoghurt
| knust fed hvidlag
Salt, peber og spidskommen
Lidt ekstra jomfruolienolie

Pynt: Persille. Evt. Pistaciengdder og
granatablekerner

Tilberedning:
Ovn 200 gr. varmluftovn 225 g.

Prik huller i auberginerne med en gaffel og
bag dem i ovnen ca. 30 min.

Udhul auberginerne og bland indmaden,
uden skindet med salt, peber og hvidlgg. Mos
det til puré og tilsat Tahini, citronsaft og
spidskommen.

Kgl af og anret pa en tallerken med fladbred
til. Hgld lidt jomfruolivenolie over og pynt
med persillen og evt. ngdder og kerner.
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Laeserbrevkassen.

Hvor Argerligt:

Hvorfor er der ikke nogen der tager hand, om de beboer som stadig terrer og lufter deres store tepper
og vasketgj ud over altankanten og stuevinduet hele dagen.

Det er ved gud ikke smukt, at se pa.

Og serlig nu, hvor man kan sidde og nyde sin altan, flagrer der disse ting over ens altanvindue, sa man
ma lukke det, da det tit lugter af sebe eller drypper ned med vand eller stev fra tepperne.

Man ma da kunne finde en Igsning, som kan overholdes??.

Og sa man kan vare pa sin altan eller have og nyde det som sagt.

Dette indleg er fra en anonym skriver, men navnet er redaktionen bekendt.

Et rygte eller hvad ???

En anonym brevskriver vi ikke kender spgrger ogsa til husorden: Om det er tilladt at vakse toj i egen
lejlighed om natten, for der er stremmen til halv pris?

Svar:

Efter en gennemgang af begge afdelingers husorden kan jeg hermed svare at:
Det er ikke tilladt at lufte eller tore tepper og lign, ud over altanerne ej heller ryste duge og den slags.
Det er heller ikke tilladt at terre toj pa altanerne, hvis dette ikke er under altankantshgjde.

Ligeledes er det ikke tilladt at bruge vaske- og terremaskiner mellem kl. 22 og kl. 7

Hvis du bliver generet af disse eller andre i husordnen beskrevne ting, kan jeg kun anbefale at man tager
kontakt til ejedomskontoret i abningstiden.

Maske er det en god ide lige at have faet en snak med den nabo der har brudt husorden for man gar pa
kontoret.

samtidig kan jeg informere om at driften i gjeblikket er pa rundtur i bebyggelsen for atfa lidt styr pa hvem
der evt. bryder husorden.

Du kan altid fa en kopi af husorden pa ejendomskontoret, hvis du ikke har en derhjemme.

Winnie Duncan

Vi vil pa denne side gerne vare behjalpelige med svar pa alt muligt, men vi
stiller dog som krav at vi skal kende afsenderen af de breve vi modtager.
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Nyt fra Ejendomskontoret

Belegningsarbejderne er nesten ferdige. Der mangler nordgavlen i VA og de trapper, der skal laves fra
parkeringspladserne og ned til Grgnningen.

Driften havde habet, at vaere kommet lengere med trefeldningen, men dette er blevet forsinket af det
ovrige arbejde i omraderne med bla. graesslaning og pleje af bede pa skraningerne og beplantningen
mellem boligblokkene. Der fortsattes med faldningen efter den plan, der er lavet mellem arbejds-
gruppen og Agenda centret.

Omradeudvalget har holdt mgde og planlagt de naste opgaver. Det er besluttet at hjemkabe mal til
fodboldbaner, sa vi far 3 baner til begge afdelinger. Samtidig bliver der indkgbt borde og banke, sa
der vil blive opstillet et szt i hver gard. Der opstartes med nogle legepladser til de mindste, sa der vil
vare 2 for de helt sma og 2 for de lidt sterre bern. 2 i hver afdeling. Omradeudvalget arbejder videre
med projektet efter bevilling af nogle penge til omradet i samarbejde med Albertslund kommune og
landskabsarkitekterne ud fra de gnsker beboerne er fremkommet med pa blokmgderne.

| forbindelse med B-ordningen vil driften gerne rade beboere til at rette henvendelse til
ejedomskontoret for de gar ud og bestiller arbejde udfert fra vedligeholdelseskontoen. Der
er flere der har bestilt opgaver , der har vaeret dyrere end det belgb der har veeret pa deres
konto. Saer duitvivlom hvormeget du har eller mangler et godt rad vedrgrende din brug af B-
ordningensa sla en tur omkring ejendomskontoret. De har tallene for ordningen pa alle lejemal
og kan hjaelpe sa man ikke overskrider det belgb man har til rade.

Til beboerne i AB  Velkommen til Linda somer

Der er vedtaget en procedure for maling af ny i driften. Hun skal vere her
altanerne i Dam- Kilde- Kaergarden pé et )

bestyrelsesmade. frem til september i en arbejds-
Driften oplever flere beboere, der tror praktik.Vi er glade for at have
de kan bestille en maler til altanen over hende hos os.

vedligeholdelseskontoen. Det kan man ikke, da |
altanen er udvendig vedligeholdelse.

J

Savil du have malet din altan, skal du henvende
digpaejedomskontoret,somharfarveproveraf
de 6 tilladte farver liggende. Her vil du sa fa en
rekvisition pa det maling du skal bruge. Nar du
henterdethosfarvehandlerenvildehergivedig
en maleranvisning som du skal male efter for
atfadetbedsteresultat. Er duitvivl sd kontakt
ejendomskontoret i abningstiden.
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Farlige pirater pa
jagt efter skat

ABCs afholdt i uge 30 en rakke
sommeraktiviteter for bern og deres foraldre.
Blandt aktiviteterne var kursus i selvforsvar,
udflugter til Bakken og Piratdag.

Piratdagen blev afholdt i Nord pa plaenen bag
Fosgarden og bad pa ansigtsmaling, skattejagt
og fremstilling af piratsmykker. Der var meadt
bern, forzldre og bedsteforzldre op fra bade
Nord, Blokland og Syd. Efter en haesblesende
skattejagt hvor de deltagende pirater blandt
andet skulle finde sglvkranier, lose gader og

fa en nogle ud af et edderkoppespind, var der
saftevand og snobredsbagning og naturligvis
tilhgrende lejrbalssange.

Det var Sara som er beboer i Nord der var
idékvinde bag Piratdagen. Hun ville gerne vaere
med til at give bern fra omradet og andre steder

i Albertslund, en god sommerferieoplevelse, og

har derfor lagt mange frivillige arbejdstimer i
arrangementet.

Det var en rigtig hyggelig dag! Stor tak til alle
deltagere, og en sarlig tak til de hjelpsomme voksne
deltagere som fik liv i balene.

-Stine/ ABC
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rinver bagt snobred i lange baner
Foto: Stine Jespersen

Fritidspatruljen er
gaet i gang

Vi er en gruppe pa 5 unge der laver forskellige
aktiviteter i Nord.Vi starter med en rekke
eftermiddage hvor vi arrangerer lege for barn.
Vi mgdes pa kalkebakken ved legepladsen (bag
Fosgarden) tirsdage fra kl. 15:30 -17:30.

Ps. vi laver ogsa andre ting - hold @je med din
postkasse for neste program.

Bemaerk:Vi holder ferie d. 9. og | 6. august, og aflyser
ved darligt vejr.

Vil du vide mere sa ring eller skriv til Stine pa

60 35 46 32.

Vi ses!
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Ny klub i Pavillonen

Nordstjernen taget pa besog i
Pavillonen, hvor en gruppe af om-
radets drenge har startet en klub
for unge i Nord.

Drengene har i flere ar gnsket sig
et sted at mades, sa da driften
og bestyrelserne i Nord i felles-
skab dannede en arbejdsgruppe
omkring udearealerne, og gen-
nem blokmeder inviterede andre
beboere til at deltage, meldte
fem af drengene sig i forbindelse
med et sarligt ungemgde. Ar-
bejdsgruppen har arbejdet med
fellesarealerne efter renoverin-
gens afslutning og dermed ogsa
med, hvilke muligheder der var
for at finde et mgdested for de
unge i omradet. Resultatet blev
at aktiviteten startede op i Pavil-
lonen i Igbet af foraret.

Gruppen af drenge har selv staet
for at male pavillonen indvendigt
og segt midler i Nords styregrup-
pe og ABCs pulje ABC-kroner til
at indrette lokalerne for. Resulta-
tet er blevet flot. | bedste klub-
stil har drengene bygget en disk,
hvorfra man kan kebe sodavand
og chips.

Pavillonens mindre lokale er ind-

rettet til undervisning, her findes
en tavle og adgang til computere,
sa man kan lave lektier eller bare
spille spil og surfe pa internettet.

kan komme her og fa hjzlp til lek-
tier eller til at skrive en ansggning.
Der er selvfolgelig ogsa tid og
plads til at slappe af, se fjernsyn,

Amer pa 21
fortaller at
klubben er
meget vigtig
for de storre
drenge i
omradet.

Vi har ikke
noget sted at
ga hen, for at
vaere sam-
men med
vennerne”.

Her kan vi

vaere sammen og mgdes med

alle dem vi kender her fra Gar-
derne og det er godt. Klubben er
ogsa vigtig, fordi vi nu ikke be-
hover at haenge ud i parterrerne,
hvor det kan generer folk som
bor der.Ahmad tilfgjer hgjlydt fra
den anden ende af lokalet "Det
er netverk for de unge!”

Begravet i en af de sorte leder-
sofaer tilfajer Sipan "Det er et
tilbud til alle unge over 16. Man

spille spil og bordfodbold”.

Amer tilfajer "Det er pa lengere
sigt planen, at vi vil arrangere
fodboldaftner pa storskarm og
ture ud af boligomradet.Vi har
allerede arrangeret en fodboldaf-
ten, hvor vi var en masse drenge
som medtes for at se et opgor i

Champions League”.
RSO

/FAKTABOKS: A
Klubben er for unge i Nord og
har abent
hverdage 16.00-24.00 og i
weekenden 17.00- 24.00
Aldersgransen er fra 16 og 25
ar.

For de unge mellem 10 og 15
ar fungerer Ungehuset Nord
pa Stensmosevej |4 stadigvaek
som varested.

. 4
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Pa job for Nord

Kender du Rita rivejern?

Rita kom til os som vikar efter at have vaeret i
Gadekeret et stykke tid.Hun har ogsa varet den
udfarende i Galgebakken som aflgser og nu er hun
her i Nord.

Rita er blevet ledende gartner gennem kurser og
andre tillerte opgaver i det gronne. Hun var en

tid hos post- og vejvasnet, hvor opgaverne var
grasslaning og snerydning. Hun har kerekort til bade
alm. og lastbil, bus, traktor og motorsav. Det skal
altsa ikke undre jer; hvis i ser hende med sit store
smil i gang med at nedlegge treer og andet gront i
omraderne. Rita sagar arbejdet som “sommerfugl”
pa en kirkegard. Hun er autodidakt i det grenne.
Rita er heller ikke bleg for at sette gang i drengene i
driften. "Tonen er barsk en gang imellem, men sadan
kan jeg li"det”. Siger Rita med et grin.

Rita er glad for sin faste stilling og som hun siger:
”Ingen opgave er for stor og ingen er for lille, jeg
klgr bare pa”.

Til hverdag er Rita singel og har en datter pa 18,
Sarah. Hun er fodt i Vallensbzk, hvor foreldrene
har hundesaloon - Rita har nemlig ogsa vaeret
hundeklipper.

Rita har 2 storre seskende der er henholsvis jurist
og professor, sa det er ikke fordi man i den familie
gar hinanden i bedene(dem klare Rita).

Da Rita er meget alsidig har hun hjulpet forzldrene
med at renovere et drivhus. Roder ogsa lidt med

en ridestald i Gl.Vallensbzk, for Rita er - som flere
andre i driften - ridegal. Hun har 5 heste, Shetlender
og Dansk Varmblod.

Rita holder af at rejse nar der ellers er tid til det.
Hun har varet en tur over Balkanbjergene pa
hesteryg, ved Sortehavet og i Grakenland. Hun
elsker graesk folkedans.

Da jeg sporger Rita om vi - inden hun i oktober
fylder rundt - skal hjelpe med at finde manden

i hendes liv falder svaret promte: Har masser

af venner, mand er til "arbejdsbrug” for
dremmeprinsen er svar at finde. Han ma ikke

vere doven. Han skal vere ordentlig drejet bade i
udseende og i funktion. Han skal vaere rolig, ®druelig
og rlig og ikke mindst skal han kunne fa

Rita ned fra det rode felt.

Huvis jeg skal beskrive Rita kort efter vores lille
samtale vil det blive sadan:

Masser af personlighed, sort humor, meget direkte,
sjov og kommer hele tiden med guldkorn.

Ex. siger hun at hun har haft job som Kikseprikker
pa Mariekiks. Pa grund af den spidse nase vel

sagtens!
Subito

9 Skarpe om Rita:

Dremmen for livet: Penge til frihed og et godt
helbred

Livret: Cullottesteg, meget raed

Farve: Rad

Bedste opfindelse: PC og telefon

Laeser: Autentiske beretninger

Bedste film: Brave heart og Elisabeth |
Cocktail: Sanfransisco

Barnedrgmmen: At blive politi eller brandmand

Bedste gnske: At kunne rejse og ikke lave noget
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40 ars jubileum og markedsfest

Vi har i styregruppen besluttet at sla disse store festdage sammen. Her er det forelgbige opleeg il,
hvad vi teenker der kan ske den 17. sep. 2011. Vi har teenkt os at temaet skal vaere Aladdins hule (
1001 Nat)

Dette vil kreeve mange haender og maske flere idder, sa har du tid og lyst til at hjeelpe til pa denne dag,
sa kom ned eller ring til Rikke. Se nummer og adresse bag i bladet under bestyrelserne.

Noget af det vi har planlagt er:

e Loppeboder, Konkurrencer (f.eks.fodboldturnering, tovtraekning, seekkeveeddelgb mv.

e Slush ice maskine, Popcornmaskine, Softicemaskine, Pandekagemaskine

e Hoppeborg (Aladdins hule), Kamelridning, Ballonklovn, Vandpipecafe, Naan Kebab,
Hennamaling

e Ansigtsmaling/ flette perler i har, Cafe (fleeskestegssandvich/el/vin mv.)

o Bankospil i cafe, Kurdiske pandekager, Klovne -Musik (DJ)

e Driftens bod med lotteri, Massage

Underholdning pa scenen
Opvisning fra forskellige aktiviteter: Tai Chi - Zumba -Baros -Kurdisk folkedans

Neermere vil komme ud senere, sa tjek din postkasse og udhaengsskabene.

Frivillig fredag....

Det europeiske frivillighedsar er i fuld sving! Staten og kommunerne samt et hav af frivillige organisationer
er i gang med en masse planer for uge 39 og landets forste Frivillig Fredag, den 30. september 2011.

Denne dag atholder Frivilligcenter Albertslund en keempe “fest for frivillige” fra kl. 14-21 i Kongsholmens
Festsal 1 samarbejde med frivillige fra flere foreninger og institutioner og med stette fra flere virksomheder.
Arrangementet er dbent for alle borgere i Albertslund og er en hyldest til frivilligheden. Der vil forega mange
forskellige speendende aktiviteter bade pa scenen, i salen og udenfor. Derfor har vi brug for dine kraefter pa
selve dagen og ved forberedelserne op til, for at kunne skabe en dag, som vil blive husket i Albertslund. Ring
til os pa tlf.: 27 78 97 93 og meld dig til!

Og... P4 dagen vil vi uddele 3 priser til hverdagens helte”. — Frivillige, der i stilhed og med stort hjerte
giver deres tid og kreefter til andre uden at forvente noget til gengaeld. Vi vil derfor bede Albertslunds
borgere om at indstille personer til denne pris. I september kommer der kasser

til stemmesedler rundt om i butikker og pé Frivilligcentret, Bygangen 25, 1.sal. /\
Stem pa din frivillig-favorit. Vi treekker tre navne ud af den store bunke af /
stemmesedler den 29. september. ¢ é
Vear med til at hylde de frivillige i Albertslund. 7

I\ FRIVILLIGCENTER
ALBERTSLUND




ALBERTSLUND NORD ....:.
[ )

Vandforbrug
bankes ned

| samme gjeblik som der kom vandmalere op i
Nord, blev forbruget nedsat fra i 2008 pa ca. 135 |
pr dag pr person til i 2010 at hver person anvendte
knapt |10 liter pr. dag.Alle beboere har nu faet
opgerelsen og kan derudaf l&ese om man skal have
penge tilbage eller af med flere penge. Hvis det
sidste er tilfeldet kan man glaede sig, for Agenda
centret setter en kampagne i gang i Nord, hvor en
medarbejder kommer rundt til alle lejligheder for at
drofte vandforbruget med lejerne. Sa hvis man synes
at ens forbrug er for hgijt i forhold til ovenstaende
110 liter gzlder det om at far gode ideer fra
vedkommende vanddame. - Kommunen satser pa at
forbruget pr. person pr. dag gerne skal ned pa 100
liter i 2012, sa det er bare med at komme i gang
med at vereopmarksom pa dryppende vandhaner,
Izbende toiletter og andre vandslugere. En ting er
helt sikker:Vandprisen vil stige i den kommende tid;
og maske skal der ske en rensnning af vandet, hvilket
vil betyde yderligere prisstigninger.

Trojor

Smider du ogsa penge
i toilettet?

AfAgenda Center Albertslund
“For et beredygtigt Albertslund” www.agendacenter.dk

Det er nok de faerreste af os, der ensker at bruge
ungdige penge pa vand, men det er der rent faktisk
mange af os, der gor, uden at teenke over det.

Et er en vandhane, der drypper, det er meget synligt
og kan koste flere hundrede kroner. Men det er noget
helt andet, hvis toilettet lober!

Er det bare cu uiic SIIUIC, SLIpper uu wmaske med en
ekstraregning pd 3-4.000 kr. Er det derimod meget,
kan det ekstra vandforbrug koste dig op imod 15.000
kr. pa rsbasis.

Tjek dit toilet

En utaethed i toilettet koster meget i vandforbrug,
hvis den ikke straks opdages. Derfor er det vigtigt
jevnligt at tjekke om toilettet holder taet. Hvis toilet-
tet lober meget, vil man kunne here eller se det, enten
fordi der er uro i1 vandoverfladen, eller fordi der er en
kalkstribe 1 we-kummen.

Men lgber det kun lidt, kan man hverken here eller se
det. Brug derfor jevnligt toiletpapir-praven

(se boks).

oiletpapir-praven
Tor toiletkummen af med
toiletpapir. Tag et par stykker
toiletpapir og hold dem ind mod
kanten af kummen. Bliver det
vadt, siver dit toilet
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Oprydningsdag
tOorsS. 11.8 K|.18

NU skal der ske noget i vores udeomrdader.

Vi har i omradeudvalget besluttet, at starte med en falles
oprydnings-dag.Vi opfordre alle, der har lyst til at veere med,
til at mede op pa Grgnningen - graesplenen mellem AB og
VA. Her vil vere nogle reprasentanter fra udvalget til at lede
dagens gang.

Vi har tenkt at starte med at nedrive dele af den gamle
multibane - for at skabe plads til den nye - og flytte
fodboldmalene tilbage pa plads. Og rydde lidt, der ellers matte
sta i vejen, for at vores markedsdag ogsa kan afholdes pa
denne plads.

Sa med op og medbring gerne en hammer, sav, rive eller
grensaks.

Driften sgrger for at vi har comtainere til affaldet.
Arbejdsgruppen byder pa en sodavand eller kaffetar til de

arbejdsomme.

Vel mgadt til en hyggelig aften i det fri.
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Vinter-forarsfluen

- er nu kommet ud af dvalen

En af dagene sidst i marts maned sa jeg et markeligt
lysskeer — det var solen! Endelig, teenkte jeg, nu bliver
det hurtigt forar og sommer. Jeg trangte gevaldigt
til at fa noget at spise, men sa opdagede jeg, at i
affaldsgerne var der ikke meget at hente - - og det
er i grunden dejligt. Det var en smule besvarligt at
komme ind til affaldsgen, hvorfor? Jo, som vanligt
var der nogle bilejere, som havde parkeret pa en
made, sa det blev mest besvarligt at komme ind.
Kunne man dog ikke fa disse bilejere til at leje sig

en carport — der er stadigvek ledige, men de koster
selvfelgelig lidt handerer. Og hvorfor betale nogle

fa hundrede kroner om maneden for en carport,
nar man gratis kan genere beboere ved at parkere
“hovedlgst” !!!

Vi fik at vide pa mgdet, at opstregningen til
parkeringspladserne er pa vej — dejligt.

Det bliver da ogsa rigtig dejligt at fa vore
udeomrader gjort klar — og de ngdvendige
legeplaser til barnene ogsa, der er flere bgrn, som
savner dem meget.

Nu nzrmer det sig noget, man kan kalde forar,

og det betad, at vi fik invitation til det ordinzre
regnskabsmegde i AB Nord. Og det var et helt
anderledes mgde denne gang. Da vi kom ind i
beboerhuset i Damgarden blev vi modtaget ved et
pent bord og registreret og udleveret stemmesedler.
Vel inde i salen opdagede vi s3, at der var stillet
nummererede borde op med kulgrt duge, levende
lys, kaffe, te, smakager, snacks og lidt grentsager,
sasom sma stykker guleredder og agurker — ja, og
blomster. Man fik ogsa at vide ved indgangen hvilket
bord man var blevet placeret ved — na da! Selve
mabelarrangementet — dvs. borde og stole var drejet
90 grader, det virkede som om vi alle var tettere

pa 'bestyrelsesbordet’, og det tror jeg, var en rigtig
god idé. Af hensyn til det nye i arrangementet, havde
man bedt deltagerne om at komme i god tid — og de
gjorde det, sgu!

Selve seancen startede med, at hvert bord blev
‘interviewet’ af et afdelingsbestyrelsesmedlem om
et bestemt spargsmal — forskelligt spargsmal til
hvert bord. En fremragende idé, sa far man da en

smule viden om beboernes forestillinger og @nsker.
Det ma man gerne gore fremover. Det bord Fluen
var landet p3, blev spurgt om, hvordan man mente
der skulle ske, nar afdelingen rundede sit 40 ars
jubilzum til december 201 |. Hvad der kom ud af
den lille sporgetid opfattede Fluen ikke, men det vil
sikkert fremga af referatet af mgdet.

Regnskabsmgdet — nae ja, det forlgb stort set

pa den sadvanlige made, flere spgrgsmal, flere

svar, men ikke altid forstaelse for nogle af delene.
Nogle gange kniber det med hukommelsen hos
nogle af deltagerne. Nye, friske folk indvalgt i
afdelingsbestyrelsen, det tegner da godt. Det kan

da vaere, at de nyindvalgte kan finde et svar — og et
verktgj som kan bruges — nar unge drenge opholder
sig i parterrerne og larmer, sa stuebeboerne ikke
kan sove for larm. Man kan da ogsa sige, at de unge
stgjmagere” er "affaldsfrie” nar de endelig gar hjem
— affaldet har de nemlig smidt i parterrerne! Kunne
tenke mig at vide, om de ogsa ger sadan hjemme
hos dem selv. Jeg tvivler.

Og tenk jer — forleden blev vore affaldscontainere
vasket!!! Man ma sige, at det tager en hel del af
lugten — men for en Flue beskarer det noget af
forars- og sommerfornemmelserne, for Fluen er det
jo da noget af en slags “dessert”.

Naste gang Fluen gar i aktion — ja, sd er det

sommer!
Fluen
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En lille sentens:
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De unge drenge Mmangler
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ring til Anita
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vis du ligger inde med Noget af det g3
pa tif. 60667128, 53 vil hun sorge for at
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Braetspil

Mikrooyn

Toaster

Keleskap
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ABC-kroner
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- Vi satter pris pa
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dine idéer!
Sidder du med en god idé til et projekt, en aktivitet eller
noget andet, som du godt kunne teenke dig at afprave i
dit boligomrade?
Sa har du muligheden for at fa penge fra ABC il at fare
det ud i livet.
Du kan ansgge om ABC kroner il bade store og sma
initiativer,
0g du kan fa helt op til 10.000 kr.
Vi statter idéer, der:

* er nyteenkende, kreative og utraditionelle.

* samler beboergrupper, der normalt ikke taler
sammen.

* skaber ny viden og nye kompetencer hos beboere,
frivillige, beboerdemokrater eller medarbejdere.

« forbedrer livsstil og sundhed, eller

* inkluderer beboere, der ellers ikke deltager i
afdelingens liv og sammenhold.

Du kan hente ansggningsskema og se mere om ABC-

kroner pa

www.abcenter.dk/abc_kroner.htm

ABC

Albertsiumd
Boligsociale
Center

- gor det gode bedre
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(Zumba - sa det koger..

Det er torsdag aften i maj, jeg horer vinden suse i
tretoppene mens jeg folger Themsen ned til forbi
Kargarden og Damgarden ned til ABs beboerhus.
Mens jeg nermer mig
beboerhuset, kommer
flere kvinder til og gar i
sma grupper samme vej
som mig. Med et skavt
smil siger jeg til mig sely,
at det nok er deltagere

til aftenens zumbaunder-
visning som stremmer til.
Jeg har netop begivet mig
afsted for opleve zumba-
rytmerne og se dampen
sive ud gennem revner og
sprekker i beboerhuset.
Da jeg nar ind i beboerhuset ser jeg at det faktisk
allerede er godt fyldt op og flere kommer stadig til.
Da undervisningen gar i gang er vi vel ca 25 kvinder
i alle aldre. De yngste ser ud til at veere 18- 20 ar
mens de xldste nermer sig pensionsalderen.
Musikken starter og snart star alle og bevager sig

til den saerlige blanding af dans og fitness som ken-
detegner zumba. De fleste af aftenens deltagere er
heldigvis mere @vede i de latinamerikanske trin end
Nordstjernens udsendte som hurtigt far sved pa
panden.

Ideen til Zumba-holdet kommer fra Mediha Bilgic
som sidder i styregruppen for AB og er pa den made

med til at saette sit praeg pa det boligsociale arbejde
i Nord.

”Det er sjov motion og en rar made at mgde andre
fra boligomradet ” siger Maria fra Bakgarden. Hun
kommer her sammen med sin kollega Sugathy, de

er begge enige om at det er en rigtig sjov made at
fa motion pa og at og at det er vigtigt at holde sig i
gang. Som social og sundhedshjalper papeger Syga-
thy at alt for mange keemper med livsstilssygdomme
som diabetes og overvagt, her kan Zumbatraningen
vere med til at forhindre udviklingen af dette.
Kirsten som flyttede til Nord for et par ar siden for-
teller ” Det er en smadder god made at mgde sine
naboer pa. Jeg flyttede til Nord for et par ar siden,
og var forinden lidt nervegs for, om jeg ville falde til
her. Siger Kirsten og fortsztter ” | et boligomrade
som Nord med mange forskellige nationaliteter er
Zumba en super god aktivitet.Vi mgdes pa tvars af
kulturelle og religizse skel og det betyder ikke noget
om vi beerer torklaede eller ej”

RSO

Det bliver danset
og grinet sd taget
letter pd ABs
beboerhus.

Foto: Mediha Bilgic
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”Angstens grumme ansigt”

Forestil dig at du ser dit barn lebe ud pd vejen, forestil
dig din angst, sugen i maven og hjertebanken indtil

dit barn er i sikkerhed! Sddan kan det foles hver dag,
hvert minut, hvis du bliver ramt af angst. Her er min
historie om kampen ud pd den anden side af “angstens
grumme ansigt”.

Den kommer, nar du mindst venter det “angstens
grumme ansigt”, som en snigende kat i en merk
varm sommernat. Sommeren for 3 ar siden valtede
min tilvaerelse, som jeg kendte den.

Jeg havde varet pa ferie alene med mine 3 barn,

ANGST KAN BEHANDLES

Angst er en ad de mest almindelige psykiske
sygdomme i Danmark. Omkring 350.000 danskere
lider af angst her og nu. Og ca. dobbelt sa mange vil
fa angst pa et eller andet tidspunkt i livet. Alligevel
forbliver angst ofte en skjult og ubehandlet sygdom.

Mange tror fejlagtigt, at der ikke er noget at gore
ved angsten. Nogle forestiller sig, at angsten er del
af deres psyke, som de ikke kan &ndre pa.At det
er noget man ma leve med uanset omkostningerne.
Nogle feler endda, at de selv er skyld i angsten, og
at de bare skal "tage sig sammen”.

hvis du lider af angst, skal du opsege din lege. For
angst kan behandles med gode resultater. Jo for du
far hjlp, jo sterre er chancen for at angsten ikke
kommer til at styre dit liv. Kilde psykiatrifonden.
Las evt mere pa

www.psykiatrifonden.dk, www.angstforeningen.dk

fordi min mand besggte sin syge mor i sit hjemland.
Dagen efter vores hjemkomst fra ferien var vi i tivoli
med min mor og s@ster, en rigtigt god og hyggelig
tur. Om aftenen legger jeg mine born i seng, og
setter mig for endelig at slappe lidt af. Pludselig foler
jeg det, som en hand der presser pa min hals, jeg
hyperventilere og har en kraftig hjertebanken...Jeg
tenker, "Nu der jeg” og begynder hvilelgst at ga
rundt i lejligheden i panisk angst for at sette mig
ned. For tenk, hvis jeg aldrig kunne rejse mig igen?
Jeg ringer til min mand, som bliver bekymret , men
prover at berolige mig. Da jeg skal i seng, tor jeg ikke
lukke gjnene. Hver gang jeg falder hen, foler jeg det
som om, jeg falder ned i et sort, sort hul.

Tiden efter er fyldt med bekymring, hvad fejler

jeg? Ansvaret for at vere alene med bgrnene uden
min mand og meget mere bekymre mig. Jeg gar til
adskillige undersogelser med hjertet som ikke giver
resultat. Min mand kommer hjem, og kort tid efter
far jeg et slemt anfald. Vi tager pa skadestuen, der
far jeg klar besked.“Du har faet et angstanfald”. Jeg
husker jeg tenkte,“Jeg kan da ikke ha angst, jeg ma
fejle noget andet”. Det gjorde jeg ikke, men min
hjerne ville ikke forsta den besked, ikke endnu.

Jeg begynder at have sveert ved at passe mit arbejde,
melder mig ofte syg. Jeg foler, jeg ikke hgrer til min
krop og gar i panik over, at jeg ikke kan styre mine
tanker, Jeg ikke kan fa min hjerne til at forsta, at

der ikke er noget at vaere bange for. Jeg er ikke klar
over at mit tidligere liv, med et stresset arbejde,
selvbebrejdelser om ikke at sla til som nybagt mor
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har skabt vejen til en angst, som det naste lange
stykke tid kommer til at fylde bade nat og dag.

Dagen hvor det for alvor gar galt, er en
sommermorgen pa vej til arbejde. Hele min krop
skriger "H]ALP” og angsten fylder hver celle af
min krop, en udefinerlig angst for at noget helt
forferdelig skal ske.

Jeg korer ind pa en resteplads og bryder hulkende
sammen og ringer til min lege med ordene "Jeg er
bare sa bange, du ma hjelpe mig”. Min fantastiske
lege sagde, “vend bilen og kom”.

Jeg kom i medicinsk behandling og havde 3
forferdelige maneder, hvor jeg troede, at det var
enden pa mit liv. Jeg cyklede, gik lange ture for

at give tankerne frisk luft og fa adrenalinen ud

af min krop, gik til psykolog, samtaleterapi og
hypnoterapi, ALT for at udslette “angstens grumme
ansigt og min indre demoner”.

Jeg vendte langsomt tilbage til livet og hvilken
folelse, sanserne var skarpede og jeg n@d hvert
eneste andedrzt, hver eneste morgen uden
angsten i maven.

Gaven i angsten har varet at finde den indre ro, at
koncentrer sig om det der virkelig betyder noget
for mig, min familie, min mand og bgrn, men ikke
mindst gleeden ved livet hver eneste dag. | dag

lever jeg i store trek angstfri. Jeg kan maerke pa

mig selv, nar det er tid til at geare ned og jeg lytter
til min krop hver dag.Angsten kan blive en mindre
del af dig, bare ved at accepterer at den er der.Vi er
alle bange indimellem, det er naturligt, det ma bare
ikke tage overhand, som den gjorde i mit liv.

Tuna

Et lille
ngdrab!!!

Af John Borritse

Der er dejligt at se, nar noget bliver brugt, men
ilkke, nar det bliver MISBRUGT!!

Fotografierne er fra Kalkebakken, et dejligt sted.
Den 24. april sa der sadan ud. En engangs-grill
var revet i 20 dele, plasticposer der 13 og flad,
braendemarker i bordet — maske tankelgshed —
men nej. Efter der var 2 breendemzrker i bordet,
og der var endnu mere affald.

Til de, som har efterladt det:

Tag dog jeres affald med, det kan vel ikke vere
sa svaert — | bar det herned i nogle poser, sa tag
affaldet med i de samme poser og aflever det

i en af vore mange affaldsger — det er faktisk
almindelig hoflighed — overfor andre beboere!

Gardmandene har rigeligt at gore i forvejen.

Med venlig hilsen John

Affalld pé legepladsen
Foto: John Borritse
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for beboerne
i Dam-, Kar- og Kildegarden

82.Udgave

Afdelingsbestyrelsen i AB Nord

Henvendelse til bestyrelsen bedes ske inden kl.
20.00. Bestyrelsen mades ikke i skoleferierne.
Mail: abbest-afdnord@bo-vest.dk

Treeffes paTIf. 4364 5570 iflg. opslag ved be-
boer-

huset Damgarden 9.

Formand

Kirsten Poulsen, Kildegarden 14 st.TIf. 43620520
Nazstformand/Kasserer

Pia Christensen, Kildegarden 14, 2. tv.

Bestyrelsen

Jeannette Nauta-Ridderstrem, Kildegarden 5, 3. tv.
Winnie Duncan, Kildegarden 14, | tv

Mediha Bilgic, Kergarden 10, | th

Per Mogensen, Kildegarden 14. st.

Tonny Kierulff, Kergarden 16,3 th

Suppleant
Anita Lykke Frandsen, Kildegarden 6, 3 tv

Nordstjernen
Ansvarshavende redaktor:
Jeannette Nauta-Ridderstrom.

Flere skribenter er meget velkomne.

Telefon- og adresseliste

Ejendomskontoret
Damgardsvej 14b
nord@bo-vest.dk
TIf. 43 64 80 50

Treeffetid:

Alle hverdage:TIf. henv. kl. 7.30- 8.30 Pers. henv.
8.30 - 9.30. Onsdage:TIf. 15.30 - 16.30 pers.
16.30 - 18.00

Albertslund Boligselskab/BO-VEST
Malervangen |

2600 Glostrup

Telefon 88 18 08 80 Telefax 88 18 08 81
BO-VEST@BO-VEST.dk
www.BO-VEST.dk

Abningstider:

mandag-fredag kl. 10.00-14.00

torsdag tillige kl. 10.00-17.00

Aktivitetskoordinator (ABC)
Rikke Stougaard

Baxkgarden 17

TIf. 60 35 46 34

rso@bo-vest.dk

Born og unge-konsulent (ABC)
Stine Jespersen

Baxkgarden 17

TIf. 60 35 46 32

smo@bo-vest.dk
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Datoer for direkte kontakt til din bestyrelse:

Se opslag ved beboerhuset Damgarden 9.

Husk du altid kan sende en mail til: abbest-afdnord@bo-vest.dk eller ligge et brev i
postkassen ved beboerhuset.

Du kan ogsa mod forudgaende aftale komme til vores mader i den forste /2 time, d.v.s.
fra kl. 18.00 til 18.30. Derudover er der abent fra kl. 17 - 18 (uden aftale).

Husk at du ogsa kan indtale din besked pa vores telefonsvarer pa tif. 4362 5570 og sa
ringer vi tilbage ved det forstkommende bestyrelsesmade.

Udlejning af AB’s beboerhus

AB’s bebgerhus i Da.m%éirden 9 kan lejes af beboere i Kilde-, Kaer-
og Damgarden til private fester og aktiviteter.

Udlejning kan ske ved henvendelse til Eiendomskontoret i
abningstiden, Damgardesvej |4b.

Priser for leje af huset (inkl. gulvvask):
| dag: 1000 kr.
Weekend: 1500 kr.

De nzrmere regler for udlejning far du, nar kontrakten
underskrives.

Rum til aktivitet!

Er du interesseret i at lave aktiviteter i
boligomradet kan du lane huset eller enkelte
lokaler. Kontakt aktivitetskoordinator Rikke

Stougaard pa tif. 60 35 46 34 eller
rso@bo-vest.dk.
Der betales ikke leje af huset til aktiviteter eller
projekter, der er abne for alle i Nord.
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BZAK & FOS - VA

Bxk & Fos

for beboerne
i Bek- og Fosgarden

Afdelingsbestyrelsen i VA afd. 8
Afdelingsbestyrelsesmgdelokale Bakgarden 19,
2620 Albertslund, tIf. 43 62 30 69

Mail: va8-best@albertslundnord.dk

Bestyrelsesformand

Anita Kallesg
Bxkgarden 15, st.,
tlf. 88 38 33 0.

Bestyrelsesmedlemmer

Klaus Grand
Fosgarden 12, 3. th.
tlf. 43 62 43 60.

Troels Jorgensen
Fosgarden 2, |. tv.
tlf. 43 64 60 83.

Poul Erik Jensen
Fosgarden 13, 1. th.
tlf. 43 62 06 52.

Mikkel Remer Jespersen
Bxkgarden 15, 3. th.
tlf. 40 98 00 98

Mogens Lethraborg (suppleant)
Bxkgarden 9, 3. mf.
tlf. 43 64 61 25

Kontakt til Nordstjernen
VA-Redakter:Troels Jorgensen (Trojor),
Fosgarden 2, |. tv,, troels.jorgensen@gmail.com

Ejendomskontoret
Damgardsvej 14b
nord@bo-vest.dk
TIf. 43 64 80 50

Treeffetid:

Alle hverdage:TIf. henv. kl. 7.30- 8.30 Pers. henv. 8.30
- 9.30. Onsdage:TIf. 15.30 - 16.30

pers. 16.30 - 18.00

Vridslgselille Andelsboligforening/BO-VEST
Malervangen |

2600 Glostrup

Telefon 88 18 08 80 Telefax 88 18 08 81
BO-VEST@BO-VEST.dk

www.BO-VEST.dk

Abningstider:

mandag-fredag kl. 10.00-14.00

torsdag tillige kl. 10.00-17.00

Aktivitetskoordinator:
Rikke Stougaard
Baxkgarden 17

TIf. 60 35 46 34
rso@bo-vest.dk

Born og unge-konsulent (ABC)
Stine Jespersen

Bxkgarden 17

TIf. 60 35 46 32

smo@bo-vest.dk
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Af John Borritse

Sidste ar blev jeg opfordret til at komme med
nogle fotos fra nyttehaverne, men jeg syntes ikke,
der var noget der oppe at fotografere.

| ar — i marts maned — gik jeg igen en tur derop

og kikkede, og tog nogle billeder, fik en snak med
et par haveejere som fortalte, at afgreden i deres
plasticdrivhus var meget starre end pa friland.

Jeg sagde til dem, at jeg syntes det sa farligt ud,
men de svarede, der kommer ny plastic p3,
sa kommer til at se godt ud.

Den 25. april gik jeg igen en tur oppe i
haverne og kikkede, tog nogle billeder — og
sikke en forskel — plasticdrivhusene var
blevet repareret med nyt plastic og ser nu
flotte ud, iser efter de ikke er sa hgje som
sidste ar.

Foto:
1 John
Borritso

Hele omradet har faet et flot udseende, der
er et par haver, som ikke var pabegyndt
endnu, men ellers ret pant de fleste steder.

r A
Udlejning af VA’s beboerhus

VA’s beboerhus i Bekgarden |7 kan lejes af
beboere i Bek- og Fosgarden til private fester/
arrangementer.

Udlejning kan ske ved henvendelse til
Ejendomskontoret i abningstiden,
Damgardsvej 14.b. TIf. 43 64 80 50

Rum til aktivitet!

Er du interesseret i at lave aktiviteter i

Priser for leje af huset:

| dag: 600 kr. boligomradet kan du lane huset eller enkelte
Weekend: 1000 kr. lokaler. Kontakt aktivitetskoordinator Rikke
Stougaard pa tlf. 60 35 46 34 eller
De nazrmere regler for udlejning far du, nar rso@bo-vest.dk.
kontrakten underskrives. Der betales ikke leje af huset til aktiviteter eller
projekter, der er abne for alle i Nord.
\_ J
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Kalender

Hver uge

Pavillonklubben for unge
Damgarden | I. Abent for alle 16-25 ar
Mandag - fredag 16.00 - 24.00

Lerdag - sendag 17.00 - 24.00

Klub Nord

Stensmosevej 14. Abent for alle (10-15 r) mandag-tors-
dag kl. 12-17.30, fredag 12-17. Desuden tirsdag-onsdag kl.
18.30-22.

Stavgang

Hver tirsdag kl. 18.30

Mgdested ved beboerhuset Bakgarden 17
Vi drikker kaffe bagefter.

Zumba

Hver torsdag kl. I8-19

i AB’s Beboerhus Damgarden 9
Dog ferie fra uge 28 til og med 35

Tai Chi & Ci Gong og Manuvision( fra 17.
august 2011

Hver onsdag kl. 17-20 - nu med to hold.

Instrukter Seren Frey

Tilmelding ikke ngdvendig.

Pigeklub
Hver mandag kl. 17-20 i Netvarkshuset., Damgardsvej 10.

Syning og madlavning

Tirsdag, onsdag og torsdag kl. 12-16 i Pavillonen,
Damgarden | I.

Stavgang
Tirsdag kl. 18.30, mades i Beboerhuset, Baekgarden 17.
Dog ferie uge 27-30

Baros
Folkemusik. Onsdag kl. 20, Bakgarden 17.

Kultur & SamfunleaIF:P; Pc klub
, Pavillonen.

Lordag og sendag kl. 10-

Szerlige arrangementer

Bankospil
Mandag den kl. I9.
Beboerhuset Bakgarden 17

Fzllesspisning

| onsdag i hver maned kl. 18.00.
7. september

5. oktober

2. november

7.december

Tilmelding, der er bindende, senest | uge for arrangementet
til Lidy Derge, Kildegarden | st., tif. 43643376 eller til Evy
Middelkoop, Kaergarden 2 st., tif. 43645814.

Nords Markedsdag
Stor markdesdag i Nord lerdag d. | 7. september.
Mere info folger..

Viseaften

| beboerhuset Damgarden 9
Lordag d. 28 oktober.

Mere infor folger..




