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Referat fra Brugermøde afholdt den 13. marts, 2022, kl. 14:00-15:45 
 
Vel besøgt med fremmøde af ca. 30 medlemmer. 
 
Formanden, Leif, bød velkommen til forsamlingen, og vi indledte med at synge: "Nu lakker det ad 

tiden småt...". 
 
Vi er nu rigtigt mange - 629 - medlemmer. Mellem 100 og 150 medlemmer er dagligt på Centret og 

benytter sig af de mange muligheder, der tilbydes hér. 

 

1. Siden sidst: 
 

a. Bemærkninger til afholdte arrangementer 
 

- Centrets ordinære generalforsamling blev afholdt den 20. februar med overmåde god 

deltagelse. Referatet kan ses på centrets hjemmeside. 
 

   Efter generalforsamlingen konstituerede  

Brugerrådet sig som følger: 

 Leif Hansen - Formand 

 Janne Elmelund  - Næstformand 

 Johnny Kierstien - Kasserer 

 Elmer Lauridsen - Sekretær/Referent 

 Flemming Rummelhoft - Medlem 

 Kirsten Nielsen - Medlem 

 Ole Rasmussen - Medlem 

 Lise Westborg - Suppleant 

 Steen Grenbom - Revisor  

 Kaj Bang - Revisor  
 

og Aktivitets-udvalget sig som følger: 
 

 Kirsten Nielsen 

 Flemming Rummelhoft  

 Lise Westborg 

 Elisabeth Iversen 
 

Inge Kristjansson og Hans H. Nielsen genopstillede jo ikke på generalforsamlingen, og Leif 

udtrykte en stor tak til de to for deres positive, effektive og mangeårige virke på og for 

centret. 

 

2. Nyt til kalenderen: 
 

a. Leif gennemgik listen over de mange foreliggende tiltag, som er velbeskrevne i "Bladet" samt på 

centrets hjemmeside. 

Leif opfordrede i denne forbindelse forsamlingen om planter til "Store Plantebyttedag" samt til 

at bide mærke i samtykke-erklæring i forbindelse med fotooptagelser, hvor der vil være 

mulighed for at man kunne blive genkendt. 

Videre, oplyste Leif, at der vil være mulighed for transport til "Græsted Revyen", når man køber 

billet. 

Janne mindede om "Biografklubben"; skriv dig på opslagstavlen. 
 

b. Kirsten nævnte, at "Aktivitets-udvalget"s program er tæt på udgivelse; men datoer er endnu ikke 

fastlagt. 
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8. Foredrag om søvnproblemer, årsag og mulige løsninger  af søvnvejleder, Liselotte Rønne. 
 

Det spændende foredrag af læge, Liselotte Rønne, blev holdt efter kaffen. 
 

Foredraget omfattede: 
 

1) Den naturlige søvn, 2) årsager til søvnløshed, og 3) søvnråd. 
 

1) Den naturlige søvn styres af et søvnhormon, der produceres i den vågne tilstand om dagen. Det er 

vigtigt, at lære sin søvnrytme at kende og især, se at komme i køjen, når man fornemmer at et 

såkaldte "søvnvindue" indfinder sig. Under en god, dyb søvn ryddes der op i hjernen med en 

styrkese af hukommelsen til følge. 
 

2) Årsager til søvnløshed er miljøpåvirkninger som støj, for meget kaffe eller Alkohol, fysiske 

påvirkninger som demens, blåt lys, smerter, eller "søvnapnø", samt psykiske faktorer som stress, 

og bekymringer. 
 

3) Gode søvnråd er at få godt med lys om eftermiddagen, undgå en såkaldt "Morfar" efter 

aftensmåltidet, lægge dagen bag sig, dvs, undgå planlægning for næste dag, benytte en tung 

dyne, der giver tryghed. 

Som en speciel foranstaltning har Liselotte udviklet en speciel sovepude, "Silence Embrace", der 

virker, dels ved at dæmpe lyde med ca. 50%, dels ved netop at give en øget 

tryghedsfornemmelse. 
 

Se Liselottes Rønnes hjemmeside for oplysninger. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9. Afslutning 
 

Leif takkede Liselotte for et godt foredrag og sagde til slut tak for i dag og for godt fremmøde. 
 
 
 
 
 

-----ooo0ooo----- 

 

 

 

Helsinge den 20. marts, 2023 

 

Elmer B. Lauridsen 
Referent  


