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Välkommen till livet som senior i Växjö kommun!
Här värnar vi om ett tryggt, meningsfullt och aktivt liv för dig som är 
senior. Det gör vi genom ett stort fokus på förebyggande insatser, 
delaktighet och ett liv i gemenskap. Det ska finnas goda möjligheter 
till aktiviteter, stöd, omsorg och social samvaro – oavsett var i  
kommunen du bor. Vi är många aktörer som tillsammans arbetar för 
att skapa förutsättningar för att du ska kunna leva ett självständigt 
och berikande liv – fyllt av glädje, trygghet och gemenskap.

I den här broschyren hittar du information om de tjänster och  
aktiviteter som finns till för dig. 

Tillsammans gör vi åren som senior till några av livets bästa.
  

Annelie Kjellström 

Förvaltningschefen  
har ordet

1.	 Seniorlots	 4

2.	 Bo tryggt och bra på äldre dar 	 5

3.	 Stöd och hjälp i hemmet 	 7

4.	 Fixaruppdrag 	 8

5.	 Hälsofrämjande hembesök	 9

6.	 Trygghetshjälpmedel	 10

7.	 Andra hjälpmedel och stöd	 11

8.	 Social gemenskap 	 12

9.	 Mat och dryck när kroppen blir äldre 	 16

10.	 Träning och motion gör dig stark	 18

11.	 Bra att veta om du blir sjuk	 20

12.	 Hemsjukvård	 21

13.	 Du som ger stöd till en närstående	 22

14.	 Ansök om insatser från kommunen 	 25

15.	 Särskilt boende	 28

16.	 När du inte kan resa på egen hand	 30

Innehåll



4 5

Växjö kommuns seniorlots är ett stöd för äldre att hitta rätt 
i samhället, både inom kommunens verksamheter och bland 
andra aktörer. 

Seniorlotsen finns till för dig som är 65 år eller äldre, men också för dina  
anhöriga. Den ska hjälpa alla som behöver vägledning i tjänster eller aktiviteter som 
kan underlätta vardagen och skapa större trygghet för äldre. Målet är att göra det 
lättare att hitta rätt i samhället samt att lotsa rätt när du inte vet vart du ska vända 
dig. Till exempel kan seniorlotsen förmedla information om och kontakter till följande:

• 	 Träffpunkter och aktiviteter för seniorer i kommunen som främjar hälsa och 
	 social gemenskap.

• 	 Föreningar som erbjuder utbildningar i att hantera en smartphone, 			 
	 surfplatta eller dator.

• 	 Företag som kan hjälpa till med hushållsnära tjänster såsom exempelvis 			
	 städhjälp, tvätt, gräsklippning och snöskottning. 

• 	 Företag som kan hjälpa till med it-support i hemmet, som till exempel hjälp 
	 med dator, smartphone, surfplatta och tv. 

• 	 Hur man gör om man vill engagera sig som volontär, till exempel rastfadder 
	 eller hjälpa till med läxhjälp.

•	 Information om och vägledning i boendefrågor för äldre såsom 				 
	 seniorlägenheter och trygghetsboende.

Kontakt 
Kontaktcenter Växjö kommun: 0470-410 00.

1. Seniorlots 2. Bo tryggt och bra  
på äldre dar 

Kontakt 
Kontaktcenter Växjö kommun: 0470-410 00.
Boplats Växjö: 0470-73 47 00.

Bo bekvämt i hyresrätt
Att hyra sitt boende är en bekväm och praktisk boendeform. En stor fördel med 
att flytta in i en hyresrätt är att allt är i ordning och du behöver inte själv fixa 
till exempel en droppande kran eller en trasig spis. Om något går sönder eller 
slutar fungera ringer du hyresvärden och ber om hjälp. 

Anmäl dig till den kommunala bostadskön Boplats Växjö
Ett bra sätt för att få möjlighet att hyra en lägenhet är att ställa sig i den 
kommunala bostadskön. Du samlar köpoäng från dagen du har registrerat dig. 
Att stå i bostadskön kostar 125 kronor per år. 
Du registrerar dig via www.boplats.vaxjo.se
Behöver du hjälp med detta kan du vända dig till vårt kontaktcenter på 
Norra Järnvägsgatan 7 i Växjö eller ringa 0470-73 47 00. 

Lägenheter med ökad tillgänglighet 
Lägenheter med ökad tillgänglighet är vanliga lägenheter som är utformade 
så att personer med nedsatt funktionsförmåga kan ta sig till och runt i bostaden 
på ett enkelt sätt. Bostaden ska till exempel ligga på markplan/ha hiss, ha låga 
trösklar och rymligt badrum. 

Seniorboende 
Seniorlägenheter är en tillgänglig bostad som ligger nära service av olika slag. 
Bostäderna erbjuds i första hand till dig som fyllt 70 år, men även du som fyllt 
55 år kan söka. Seniorlägenheter kan sökas via Boplats Växjö. Det finns även 
privata hyresvärdar som erbjuder seniorlägenheter. Seniorlägenheter i form av 
bostadsrätter finns på ett par ställen i Växjö stad.



6 7

Kontakt 
Kontaktcenter Växjö kommun: 0470-410 00
Boplats Växjö: 0470-73 47 00

3. Stöd och hjälp  
i hemmet 

Kontakt 
Kontaktcenter Växjö kommun: 0470-410 00
Skatteverket: 0771-567 567

Trygghetsboende 
I trygghetsboende bor du som är över 65 år i en vanlig lägenhet med hög 
tillgänglighet. Du sköter om ditt hem med eller utan stöd från hemtjänsten. 
Här finns gemensamma utrymmen för umgänge och en trygghetsvärd. 
Trygghetsboende finns i Ingelstad och Lammhult och söks via Boplats Växjö.  
Det finns även privata hyresvärdar.

Vill du veta mer om boende för seniorer? 
Ring kontaktcenter, telefon 0470-410 00 eller besök www.boplats.vaxjo.se

Bostadsanpassning
Om du har en funktionsnedsättning som gör att du behöver anpassa din bostad 
kan du ansöka om bostadsanpassningsbidrag. För att få bostadsanpassnings-
bidrag måste åtgärden vara nödvändig på lång sikt och behovet ska inte 
kunna tillgodoses på annat sätt, till exempel med hjälpmedel. 

När du ansöker ska du skicka med ett intyg som styrker din funktionsnedsättning 
och att åtgärderna är nödvändiga för att du ska klara dig. Du kan få ett 
sådant intyg från arbetsterapeut, fysioterapeut eller läkare med flera. 

Ansökningsblankett och ytterligare information kan du få från handläggaren 
av bostadsanpassningsbidrag.

Ring vårt kontaktcenter, 0470-410 00 och fråga efter handläggare av 
bostadsanpassningsbidrag.

Vi vill att du ska känna dig trygg så länge du bor kvar i din 
hemmiljö. Till din hjälp finns det flera tjänster som du kan 
använda dig av. 

Hushållsnära tjänster
Med hushållsnära tjänster menar vi tjänster som utförs i ditt hem. Det kan till 
exempelvis vara städning, fönsterputsning, tvätt, strykning, flytthjälp och 
trädgårdssysslor såsom snöskottning och gräsklippning.

Växjö kommun har tecknat avtal med flera företag som utför hushållsnära 
tjänster. Du kan tryggt vända dig till dem. 

Det företag som du sedan väljer att anlita, skriver avtal direkt med dig. 

It-support i hemmet 
Kommunen har, på samma sätt som för hushållsnära tjänster, tecknat avtal 
med företag som erbjuder It-support i hemmet. De kan exempelvis hjälpa till 
med dator, TV, mobiltelefon och surfplatta. 

På vår webbplats www.vaxjo.se finns kontaktuppgifter till aktuella företag. 

Du kan också ringa vårt kontaktcenter, telefon 0470-410 00, och be om 
kontaktuppgifter. 

RUT-avdrag
För vissa tjänster kan du få göra RUT-avdrag. Ring Skatteverket på telefon 
0771-567 567 eller besök deras hemsida för att få mer information om hur 
det fungerar.
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Kontakt 
Kontaktcenter Växjö kommun: 0470-410 00.

4. Fixaruppdrag

Kontakt 
Kontaktcenter Växjö kommun: 0470-410 00.

5. Hälsofrämjande  
hembesök

Behöver du byta taklampan hemma men känner dig otrygg att kliva 
upp på en stege? Har du ramlat tidigare och känner att du skulle 
behöva hjälp att göra ditt hem tryggare? Då kan fixaruppdraget 
vara ett bra alternativ för dig. 

Du som har fyllt 67 år och bor i Växjö kommun kan få hjälp 
med fallförebyggande uppdrag i hemmet. Du kan få hjälp med att:

• 	 Sätta upp gardiner (max tre fönster) och hänga upp tavlor.
• 	 Hämta eller lämna lättare saker på vind eller i källare. Max tre lådor.
• 	 Halksäkra mattor.
• 	 Fästa lösa sladdar.
• 	 Byta batterier i brandvarnare.
• 	 Få hjälp att bära några lättare kartonger.

Hjälpen kostar ingenting, men var och en betalar för eventuellt material som 
behövs. Fixaruppdraget utför inte hushållsnära tjänster såsom städning, 
mattpiskning, fönsterputs eller montering som till exempelvis borra och skruva. 

När du får hjälp med fixaruppdrag får du även ett erbjudande om hälsofrämjande 
hembesök. 

Ring vårt kontaktcenter, 0470-410 00 för att boka ett fixaruppdrag.

Vill du få tips och information om hur du kan främja och behålla din hälsa 
eller fallsäkra ditt hem? Eller vill du få råd och stöd i att hitta nya sociala 
gemenskaper och aktiviteter?

Vi gör hälsofrämjande hembesök hos dig som är senior i Växjö kommun.
En rehabassistent eller en hälsovägledare kommer hem till dig och lämnar  
både muntlig och skriftlig information samt individuella råd om: 

•  Mat och dryck
•  Motion 
•  Sömn
•  Fallförebyggande åtgärder
•  Tips på rörelse och aktivitet
•  Tips på sociala aktiviteter
•  Vägledning för vart du vänder dig för hjälp och stöd

Du får förslag på träning och enklare övningar att göra själv hemma, samt tips 
och råd om matens och dryckens betydelse. 

Vi går igenom vilka säkerhetsrisker som finns hemma hos dig och du får tips och 
råd som kan underlätta vardagen. 

Om du vill ha stöttning kring din sociala hälsa och hitta nya gemenskaper och 
aktiviteter kommer en hälsovägledare hem till dig. Tillsammans tar ni fram en 
plan för hur just du kan göra för att stärka din sociala situation.  
 
Ring vårt kontaktcenter, telefon 0470-410 00 och fråga efter hälsofrämjande 
hembesök eller hälsovägledare. Vi bokar därefter en tid som passar dig. 

 Ett hälsofrämjande hembesök är en investering i ditt framtida jag.
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Kontakt 
Kontaktcenter Växjö kommun Bo Tryggt: 0470-410 00.

6. Trygghetshjälpmedel 

Kontakt 
Kontaktcenter Växjö kommun: 0470-410 00.

7. Andra hjälpmedel  
och stöd

Är du intresserad av smarta lösningar för ditt hem? Med några få 
enkla lösningar kan du få ett tryggare och mer självständigt liv. 

Kom till den inspirerande visningsmiljön ”Bo Tryggt”! Här kan du få prova och 
ställa frågor om traditionella, tekniska och digitala hjälpmedel. 
Exempel på teknik och hjälpmedel du kan prova:

• 	 Hjälpmedel för dusch och toalett för att minska fallrisk. 
• 	 Redskap och hjälpmedel i köket för att underlätta vardagen.
• 	 E-tillsyn via en trygghetskamera. På ett enkelt sätt kan hemtjänsten se till 	
	 dig på natten utan risk för att väcka eller kanske oroa dig när du sover.
• 	 Lampor som tänds när man är uppe och går nattetid. Bra belysning på 		
	 natten minskar risken för fallolyckor.

Vid ett besök i Bo Tryggt får du direkt veta vilka av hjälpmedlen som du själv 
kan köpa och vilka du kan få utskrivna efter bedömning. 

Andra saker som kan underlätta din vardag och som du kan få information 
om i Bo Tryggt är:

•	 Din säkerhet i hemmet – vad bör du tänka på?
•	 Hur du enkelt kan tända och släcka lampor med enkla fjärrkontroller eller 	
	 med hjälp av din röst. 
•	 Olika trygghetslarm och trygghetsfunktioner jag själv kan köpa.
•	 Hur fungerar en enklare smartphone? 
•	 Handla på nätet – hur fungerar det och vad behöver du tänka på? 

Ring kontaktcenter, telefon 0470-410 00, för att boka ett besök i Bo Tryggt.

För dig som har svårigheter i din vardag finns det olika 
hjälpmedel som kan underlätta för dig.   

Det finns många hjälpmedel som gör vardagen enklare och säkrare. Vissa 
hjälpmedel kan du få förskrivet av arbetsterapeut eller fysioterapeut efter 
individuell bedömning, andra får du köpa själv. Växjö kommun har ansvar för 
de flesta hjälpmedel till personer som är 18 år och äldre. Region Kronoberg 
ansvarar för hjälpmedel såsom elrullstol, syn- och hörselhjälpmedel. 

Ring kontaktcenter, telefon 0470-410 00 för mer information.

Syn- och hörselinstruktör 
Om du har en syn- eller hörselnedsättning och är över 18 år kan du få  
information, råd och stöd från kommunens syn- och hörselinstruktör. Ring  
kontaktcenter, 0470-410 00 och fråga efter syn- och hörselinstruktör.  
Servicen från syn- och hörselinstruktören är avgiftsfri.

Synnedsättning
Har du en synnedsättning kan syninstruktören ge råd och tillsammans med 
dig hitta lösningar som kan underlätta vardagen. Du kan få hjälp med att till 
exempel markera upp trappor, spis och tvättmaskin och få råd om belysning. 
Har du fått hjälpmedel förskrivna från synhabiliteringen kan syninstruktören 
ge dig stöd i träningen i att använda dessa.

Hörselnedsättning
Har du en hörselnedsättning kan du få stöd i träningen i att använda 
hjälpmedel förskrivna av audionommottagningen. Hörselinstruktören ger dig 
också information om hur du sköter och underhåller dina hörselhjälpmedel.
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Kontakt 
Kontaktcenter Växjö kommun: 0470-410 00
Röda Korset: 0470-213 93

8. Social gemenskap 

Kontakt 
För öppettider på träffpunkterna, ring kontaktcenter på  
0470- 410 00 eller besök vaxjo.se/traffpunkter.

Många seniorer upplever att de känner sig ensamma. I Växjö kommun 
finns en mängd olika aktiviteter du kan delta i och flera organisationer 
som du kan kontakta. Här är ett axplock av dessa: 

Röda korset
Växjö kommun har ett nära samarbete med Röda korset. De har följande utbud 
och alla aktiviteter är gratis:

•	 ”Vi hänger med!” är en verksamhet som innebär att du kan få sällskap av  
en volontär när du ska iväg på aktiviteter, träffpunkter eller vid läkarbesök. 

•	 De har en besöksverksamhet där en volontär träffar dig i hemmet för att  
göra sådant som du tycker är roligt.

•	 Vänskapslinje för äldre. Här kan du antingen vara med och ringa upp  
andra eller bli uppringd. 

•	 Erbjuder digitala träffpunkter.

Pensionärsföreningar
I Växjö kommun finns det många pensionärsföreningar, alla med ett stort utbud 
av olika studiecirklar, aktiviteter och evenemang med fokus på social gemenskap. 
Föreningarna finns både i Växjö stad och på landsbygden i Växjö kommun.

Pensionärsföreningar i Växjö kommun är: Aktiva Seniorer Växjö, PRO (Pensionärernas 
riksorganisation, SeniorNet, SPF Seniorerna, SKPF (Svenska kommunal pensionärernas 
förbund), Senioruniversitetet och RPG (Riksförbundet Pensionärsgemenskap).

Besök gärna pensionärsföreningarnas hemsidor för mer information och kontaktuppgifter 
eller ring Växjö kommuns kontaktcenter för mer information, telefon 0470-410 00.

Pensionärernas Hus 
Pensionärernas Hus är en mötesplats med trevlig gemenskap och samvaro för alla 
pensionärer i Växjö kommun. Du behöver inte vara medlem i någon pensionärsförening 
för att komma hit. Pensionärernas hus hittar du på Bergövägen 1 A i Växjö.

Träffpunkter
Sociala relationer är viktiga för vår psykiska hälsa. I Växjö kommun erbjuds 
gemenskap och en mängd olika aktiviteter via våra träffpunkter som finns i Växjö 
och på landsbygden. Där kan du delta i roliga, intressanta och hälsofrämjande 
aktiviteter, samt umgås med andra och fika. 

Du är välkommen till våra träffpunkter för seniorer som har öppet flera dagar i 
veckan. Inget beslut om insats krävs för att delta och ingen föranmälan behövs på 
dessa dagträffar. Fika finns att köpa till självkostnadspris.
Exempel på aktiviteter på träffpunkterna är:

•	 Musikunderhållning 
•	 Sittgymnastik och träning
•	 Gemensamma samtal om olika teman samt enkla pratstunder över det som är 

viktigt för dig
•	 Musikquiz, bingo och sällskapsspel 
•	 Föreläsningar av inbjudna gäster, exempelvis dietist, polis, syn- och  

hörselinstruktör samt hälsovägledare.

Du kan också gå på trivselkvällar på Birka och Dalbo. Till dessa krävs föranmälan. 

Välkommen till våra träffpunkter. Vi vill bli fler!

Hitta träffpunkterna i kommunen
Ring Seniorlotsen i Växjö kommuns kontaktcenter på 0470-410 00 så  
berättar vi mer och skickar information om var våra träffpunkter finns i  
kommunen. Vi kan också svara på frågor om öppettider med mera.
Du kan även hitta informationen på 
webbsidan vaxjo.se/traffpunkter.
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Kontakt 
Kontaktcenter Växjö kommun: 0470-410 00

Behöver du en kontaktperson?
Du som är äldre kan ha rätt att få en  
kontaktperson om du har ett begränsat  
kontaktnät, känner dig ensam eller har en 
nedsatt funktionsförmåga, 
Ring Växjö kommuns kontaktcenter, telefon 
0470-410 00, så hjälper de dig med hur du 
ansöker. Din ansökan kommer behandlas av 
en handläggare för att ge besked om du 
beviljas insatsen.  
En kontaktperson kostar inget. Däremot 
betalar du betalar för dina egna utgifter vid 
aktiviteter. 

Boken kommer 
Om du inte kan komma till biblioteket, så kan biblioteket komma till dig. Tjänsten är 
för dig som på grund av ålder, långvarig sjukdom eller funktionsnedsättning har 
svårt att ta dig till biblioteket. Bibliotekspersonal kommer hem till dig med böcker 
eller andra medier som du beställt. Efter en månad hämtar vi böckerna igen och 
du får nya. Vi kan även skicka talböcker till din daisy-spelare, mobil eller dator.

Digital hjälp på Växjö stadsbibliotek
På biblioteket kan du få hjälp med din mobil, surfplatta eller dator. Biblioteket har 
både drop-in tider och möjlighet att boka tid för digital hjälp. Boka 30 minuter för 
ett möte på plats, ett digitalt möte eller ett telefonsamtal. Hur du bokar och vilka 
tider som gäller för drop-in hittar du på bibliotekets hemsida bibliotek.vaxjo.se. Du 
kan också ringa oss på 0470-414 44.

Språkcafé
För dig som vill träna dina svenska har flera bibliotek i Växjö språkcaféer. Här får 
du möjlighet att öva språket genom samtal och nya möten. Biblioteket bjuder på 
fika, det är gratis och ingen anmälan behövs. Tillsammans bygger vi språkkunskaper 
och gemenskap. Vilka tider som gäller hittar du på bibliotekets webbsida  
bibliotek.vaxjo.se. Du kan också ringa oss på 0470-414 44.

Släktforska på biblioteket
Växjö bibliotek erbjuder många möjligheter om du är intresserad av släktforskning. 
Gå på kurs, hitta böcker och tidskrifter i Kronobergssamlingen, läs tidningar från 
förr med mikrofilm eller tidningslägg, eller sök information i databaser.  
Läs mer på bibliotek.vaxjo.se/slakt-och-hembygdsforskning

Evenemang på Växjö bibliotek
På bibliotek runt om i kommunen sker många evenemang varje vecka. Gå på  
författarbesök, handarbetscaféer, kurser i det digitala och intressanta  
föreläsningar och utställningar.  
Läs mer på bibliotek.vaxjo.se eller hämta ett programblad på biblioteken.

Kontakt 
Växjö stadsbibliotek: 0470-414 44
Webbsida: bibliotek.vaxjo.se

8. Social gemenskap Händer på  
biblioteket!
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Vad vi äter och dricker spelar stor roll för vår hälsa genom hela  
livet. Med näringstät mat anpassad efter våra individuella behov 
bibehåller vi kroppen så frisk och stark som möjligt efter våra  
förutsättningar. Det är dock inte bara matens innehåll, utan även 
den njutning, glädje och gemenskap som en god måltid kan 
skänka som påverkar vårt välbefinnande.

När vi blir äldre förändras vår kropp på olika sätt. Sammansättningen i kroppen 
omfördelas så att muskelmassan och vätskenivån minskar och fettmassan ökar. 
Den minskade vätskenivån är en av orsakerna till att muntorrhet blir vanligare 
med stigande ålder. Förmågan att känna dofter och smaker kan förändras när 
kroppen blir äldre, vilket tillsammans med muntorrhet kan påverka aptit och  
ätande. 

Om du äter mindre än vad du behöver finns risken att du lättare förlorar mer 
muskelmassa, och det kan påverka vardagsfunktionen på sikt. För att lättare 
tillgodose kroppens behov av energi och näring är det av värde att fördela 
måltiderna jämnt över dygnets vakna timmar.

9. Mat och dryck när 
kroppen blir äldre 

Protein och D-vitamin
Friska och aktiva seniorer har samma rekommendationer kring mat och näringsintag 
som alla vuxna (livsmedelsverket.se) med ett par undantag. Behovet av protein ökar 
för att kroppen lättare ska kunna bibehålla och öka mängden muskelmassa. För 
att behålla styrkan i skelettet behövs också mer D-vitamin än tidigare i livet. Nedan 
följer exempel på hur maten kan förstärkas med protein och D-vitamin:

•	 Använd mejeriprodukter, matfetter och oljor berikade med D-vitamin. Om du äter 	
	 gröt kan du koka den på mjölk i stället för vatten för att öka innehållet av både 	
	 protein och D-vitamin.

•	 Välj gärna livsmedel som innehåller mycket protein och D-vitamin såsom lax, 
	 makrill, sill eller annan fet fisk och ägg.

•	 Exempel på proteinrika mellanmål är ostkaka, kex med ost, yoghurt med kvarg 
	 och bär, plocktallrik med oliver, fetaost och nötter eller smörrebröd med ägg, sill, 	
	 makrill i tomatsås, köttbullar, hummus eller stekt fisk.

•	 Om du inte orkar äta upp allt på tallriken är det bra att prioritera den 
	 maten som innehåller protein såsom kött, fisk, kyckling, korv och baljväxter.

Var uppmärksam på...
•	 Om du börjar äta mindre eller färre portioner än tidigare. 

•	 Om du saknar lust, motivation eller ork till måltider jämfört med hur det har 
	 varit tidigare i livet. 

•	 Om du oavsiktligt börjar gå ner i vikt motsvarande mer än 0,5 kg/år. Om du 
	 inte har för vana att väga dig kan du märka det på att kläderna eller 
	 armbandsuret sitter lösare. 

Om du uppmärksammat något av det ovan nämnda, kontakta gärna din vårdcentral. 
Via vårdcentralen kan du få remiss till en dietist för mer individuell rådgivning.
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Forskning visar att träning och balansövningar minskar risken att 
skada dig allvarligt om du faller. Även du som är äldre får starkare 
muskler och skelett, bättre balans och kondition när du tränar.  
Det tar inte lång tid innan du märker skillnad om du börjar träna.  

Försök hitta träning som du gillar så du kan och vill träna regelbundet.  
Regelbundenheten i din träning blir viktigare med stigande ålder, längre pauser 
från träningen kan innebära att du förlorar de framsteg du tidigare tränat upp. 
Om du är otränad är det bra att börja med korta promenader eller göra enkla 
övningar. 

Tänk efter vad du klarar och välj den träning som känns rolig. Många tycker att 
det är roligare att träna i grupp. Du kan också få träning bara av att arbeta i 
hemmet eller i trädgården, gå och handla eller promenera.  

Börja träna något som du klarar av och öka försiktigt. Börja sedan träna fler 
gånger i veckan och lite längre tid varje gång innan du ökar tempot. På så sätt 
minskar du risken att skada dig.  

Förslag på bra träning:

•	 Rörelseträning som Tai Chi, dans och att gå i trappor.  
•	 Promenera 30 minuter om dagen.  
•	 Styrketräning är bra, det gör dina muskler starkare.

10. Träning och motion 
gör dig stark

Om du promenerar varje dag och styrketränar två gånger i veckan får du bra 
träning. Det är viktigt med uppvärmning inför träningspass, på så sätt minskar du 
risken att skada dig. Om du tränar och du önskar förbättra din styrka/balans/ 
kondition behöver du även successivt öka motståndet/repetitionerna/intervallen.

Tänk på att inte sitta still allt för lång tid i sträck utan att resa dig upp  
regelbundet för att använda benmusklerna och få fart på kroppen. Om du inte 
kan resa dig går det bra att göra övningar sittande. All rörelse vi gör, istället för 
att sitta stilla, främjar vår hälsa. 

Använd bra skor både vid promenad och träning. För att gå säkrare kan det 
vara bra att använda stavar. På vintern när det är halt ute kan du sätta  
broddar på skorna för att du inte ska halka. 

Fler träningstips
På Socialstyrelsens hemsida finns fler tips på övningar för bättre balans och 
styrka som du kan göra själv för att förhindra fall. Sök på orden balansera 
mera.

På vaxjo.se/tranahemma hittar du träningsfilmer anpassade för dig som är 
pensionär.
 
Kommunrehab finns för dig som har svårt att få den rehabilitering du behöver 
på din vårdcentral. Du når oss via kommunens kontaktcenter 0470-410 00

Kontakt 
Kontaktcenter Växjö kommun: 0470-410 00.
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1177 Vårdguiden dygnet runt
Vårdguiden når du dygnet runt, telefon 1177. Här får du veta om det är något 
du själv kan göra för att lindra besvären eller om du behöver komma till 
sjuksköterska eller läkare. 

Vårdcentralen dagtid
När du behöver sjukvård ska du i första hand vända dig till din vårdcentral. 
Telefonnummer hittar du på www.1177.se

Jurläkarcentralen kvällar och helger
Vid akut sjukdom kvällar och helger, när din egen vårdcentral är stängd, 
vänder du dig till jourläkarcentralen.

Ring innan du kommer, för rådgivning och tidbokning, telefon 0470-58 78 00.

112 vid misstanke om livshotande sjukdomar och skador
Ring SOS Alarm, telefon 112, dygnet runt när det gäller livshotande sjukdomar 
och skador.

11. Bra att veta  
om du blir sjuk

Hemsjukvård kan du få om du inte kan ta dig till vårdcentralen 
eller sjukhuset på grund av sjukdom eller funktionsnedsättning. 
Det är hälso- och sjukvårdspersonal som bedömer och bestämmer 
om du har rätt till hemsjukvård. 

Du kan till exempel få hemsjukvård under en kortare period efter en  
sjukhusvistelse men också om du behöver sjukvård under lång tid. 

Inom hemsjukvården arbetar sjuksköterskor och undersköterskor. 
Hemsjukvården är tillgänglig dygnet runt. 

Läkarbesök i hemmet
De som får hemsjukvård av sjuksköterska kan ibland ha möjlighet att få 
hemsjukvård av läkare. Om du behöver läkarbesök i hemmet är det Region 
Kronoberg som bestämmer det då de ansvarar för läkarinsatserna i hemmet. 

Kontakta kommunens sjuksköterska i det område där du bor. Ring till vårt  
kontaktcenter, telefon 0470-410 00.

12. Hemsjukvård

Kontakt
Kontaktcenter Växjö kommun: 0470-410 00.

Kontakt 
Vårdguiden: 1177.
SOS Alarm: 112.
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13. Du som ger stöd till  
en närstående

Kontakt 
Kontaktcenter Växjö kommun: 0470-410 00. 
Serviceresor 0775-77 77 00

Kontakt
Kontaktcenter Växjö kommun: 0470-410 00.

Det finns olika former av stöd för dig som hjälper en vän 
eller släkting. 

Avlösning
Du som stöttar/vårdar en närstående som du bor tillsammans med kan få 
avgiftsfri avlösning upp till 20 timmar per månad. Personal från hemtjänsten 
kommer då hem och tar hand om den du vårdar så att du kan få egen tid. 

Du kan få avlösning både dag- och kvällstid. Ring vårt kontaktcenter, telefon 
0470-410 00 och fråga efter ansökan om anhörigstöd.

Dagverksamhet 
Det finns tre dagverksamheter i Växjö kommun; Solgläntan, Sommarvägen och 
Bergövägen. Hit får den som vårdas i hemmet komma för att du som anhörig 
ska få avlastning och tid för dig själv. Dagverksamhet är även till för dig som 
upplever ensamhet och behöver stöd att komma ut, träffa andra och vara med 
på olika aktiviteter.  

Dagverksamheten är kostnadsfri, men du får bekosta maten och resan till och 
från dagverksamheten. För att du ska kunna delta i dagverksamheten krävs att 
handläggare gör en behovsbedömning och beslutar om insatsen. Du ansöker 
hos kommunens handläggare. Ring kontaktcenter, telefon 0470-410 00 och  
fråga efter dagverksamhet för äldre.

Om du har behov av färdtjänst till och från dagverksamheten ansöker du om 
det på Länstrafiken Kronobergs hemsida, www.lanstrafikenkron.se/fardtjanst  

För mer information om färdtjänst/riksfärdtjänst, kontakta Serviceresor, telefon 
0775-77 77 00.

Demenssjuksköterska
Demenssjuksköterskan arbetar med stöd i olika former till personer med kognitiv 
svikt/demenssjukdom och deras anhöriga, till exempel genom hembesök, 
familjesamtal och enskilda samtal. 

Demenssjuksköterskan utbildar/handleder också om kognitiv svikt/demens-
sjukdomar. De informerar om hur det kan vara att leva och umgås med  
personer som har en kognitiv svikt/demenssjukdom. 

Ring kontaktcenter, telefon 0470-410 00 och fråga efter demenssjuksköterska. 

Anhörigföreningen i Växjö med omnejd
Anhörigföreningen i Växjö med omnejd en partipolitiskt och religiöst obunden 
förening som arbetar för bättre villkor för alla anhöriga. Här kan du som 
anhörig få stöd och hjälp och träffa andra i liknande situation. 

Föreningen erbjuder olika aktiviteter för att ge dig som anhörig en andhämtnings-
paus i vardagen. Föreningen kan även  bistå dig i kontakter med kommun och 
region. De ordnar också diskussionsträffar med företrädare för kommunens 
omsorgsverksamhet.
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De flesta insatser inom omsorgen behöver du ansöka om. 
Vi hjälper dig att hitta rätt stöd utifrån dina behov så att 
du kan leva ett så självständigt och tryggt liv som möjligt.  

Hemtjänst
Du kan exempelvis ansöka om hemtjänst. Hemtjänst är till för att underlätta din 
vardag om du på grund av sjukdom eller funktionsnedsättning behöver stöd för 
att klara dig. Målet är att du ska känna dig trygg hemma.

Hemtjänst innebär att personal kommer och hjälper dig i ditt hem. 
Stödet utformas utifrån dina behov och förutsättningar. 

Trygghetslarm
Om du känner dig otrygg och snabbt vill få hjälp om någonting skulle hända, till 
exempel om du ramlar och inte kan komma upp själv, kan du ansöka om att få ett 
trygghetslarm. 

Trygghetslarmet har en larmknapp som du trycker på för att larma. När du trycker 
på larmknappen går ett larm till larmmottagningen som kontaktar din hemtjänst-
grupp. De kommer då till din hjälp. Det finns stationära trygghetslarm som fungerar 
i din bostad och mobila trygghetslarm som även fungerar utanför bostaden och i 
hela Växjö kommun.

 
Måltider hemlevererade
Det är viktigt att du äter regelbundet. För att underlätta för dig kan du ansöka  
om att få måltider hemlevererade. 

Avgifter för insatser
För insatser som till exempel hemtjänst, trygghetslarm, måltider med mera, 
betalar du en avgift. Hur stor din avgift blir beror på din inkomst och ditt behov 
av hjälp. Det finns en maxtaxa. 

Ring vårt kontaktcenter, 0470-410 00 och säg att du vill få stöd och hjälp hemma 
De kan svara på frågor och hjälpa dig komma i kontakt med en handläggare.

Kontakt
Kontaktcenter Växjö kommun: 0470-410 00.

14. Ansök om insatser från kommunen

Kontakt 
Kontaktcenter Växjö kommun: 0470-410 00.

Få hjälp och stöd som anhörig 
Att ge vård, hjälp eller stöd till nära och kära är en uppgift som miljontals 
människor tar sig an varje dag. Som anhörig är du ett ovärderligt stöd för den 
som behöver hjälp. Men ibland kan du själv behöva stöd för att orka hjälpa.

Med anhörig menar vi alltså en person som hjälper och stödjer någon som  
behöver hjälp för att klara av sin vardag. Behovet av stöd kan se olika ut  
beroende på sjukdom, ålder eller funktionsnedsättning.

Som anhörig kan du vara en vän, granne, förälder, sambo, make/maka eller 
barn. Oavsett anknytning är du en viktig person som också kan behöva stöd 
och hjälp för att orka. 

Vi erbjuder enskilda samtal, må bra-aktiviteter, familjeaktiviteter och  
anhöriggrupper. Stödet är gratis men vissa aktiviteter vi erbjuder har ett  
självkostnadspris. Vi erbjuder olika stöd, beroende på om din närstående bor i 
ordinärt boende eller särskilt boende.  
 
Vill du ha mer information om vilka stöd som gäller för dig som anhörig?  
Kontakta anhörigstödet via:

•	 E-post anhorigkonsulent@vaxjo.se
•	 E-tjänst på vaxjo.se
•	 Telefon 0470-410 00 (kontaktcenter)
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Du gör en ansökan om insatser
Du ansöker om insatser via vår digitala tjänst eller på vår ansöknings-
blankett. Observera att du kan ansöka om olika insatser i samma 
e-tjänst; hemtjänst, trygghetslarm, matdistribution med mera. I e-tjänsten 
kan du sedan följa ditt ärende fram till beslut.

Vad blir avgiften?
Du betalar en avgift för insatsen. Hur stor avgiften blir beror på inkomst. 
För att vi ska kunna räkna ut hur mycket du ska betala i avgift behöver 
du lämna in en inkomstuppgift.
Det går att lämna inkomstuppgift på en blankett eller digitalt. Vill du 
lämna din inkomstuppgift digitalt så meddelar du detta till handläggaren 
som aktiverar tjänsten. På den digitala tjänsten kan du anmäla till  
handläggaren att anhörig eller företrädare får hjälpa dig att fylla i  
uppgifterna. Väljer du att göra det på blankett kommer du att få  
blanketten hemskickad i samband med att du får ditt beslut.
På vaxjo.se finns mer information om avgifterna och där kan du även 
göra en preliminär beräkning av din avgift.

Du får ett beslut som talar om vad din avgift blir. Beslutet kan överklagas.
 
Omsorgsförvaltningens avgiftshandläggare kan lämna information om 
avgifter och hur du fyller i den digitala tjänsten eller blanketten.
De når du genom Växjö kommuns kontaktcenter, telefon 0470-410 00.

Du väljer utförare
Om beslutet innebär att du har rätt till stöd i form av hemtjänst har du 
rätt att välja vilken hemtjänstleverantör som du vill ska hjälpa dig. Om du 
har fått beslut om särskilt boende har du rätt att välja vilket boende du 
vill flytta till. Om det inte finns plats på det boende som du önskar kan 
du behöva vänta tills det finns en ledig plats. Handläggaren hjälper 
dig med vilka leverantörer och boenden du kan välja mellan.

Ditt beslut följs upp 
Ditt beslut om insatser följs upp regelbundet eller om du får 
förändrade behov. Om du behöver mindre stöd behöver du meddela 
det till din handläggare som då gör en ny utredning av dina behov 
och vilket stöd du har rätt till.

1.

2.

3.

4.

Så här går det till:

Ansök om trygghetslarm, matdistribution, städ, tvätt 
och inköp

Du som är äldre kan få stöd och hjälp av kommunen. De flesta insatser behöver 
du ansöka om. Du ansöker i första hand via e-tjänst på vaxjo.se. I e-tjänsten 
kan du följa ditt ärende hela vägen fram till beslut. Ansökan går även att göra 
med digital blankett på vaxjo.se, men du kan också göra din ansökan muntligt.

På vaxjo.se finns beskrivningar av vad de olika insatserna innebär. Kryssa för de 
rutor som bäst beskriver ditt behov. Använd gärna fritextfältet för att  
beskriva ditt behov av insatser, diagnos och annat som är bra att veta. Du kan 
också ladda upp dokument. Det kan till exempel vara läkarintyg, fullmakt eller 
psykologutlåtande.

E-tjänsten finns på kommunens webbplats vaxjo.se. 

Du kan också ringa Växjö kommuns kontaktcenter på 0470- 410 00.
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Andra saker som handläggaren tar med i den samlade bedömningen är: 

•	 Hög ålder. Ålder är i sig inget giltigt skäl för att få en plats på särskilt  
boende, men hög ålder kan vara det.

•	 Eventuellt stöd från anhörig

En otillgänglig bostad är inget skäl för att få en plats på särskilt boende. 
Du ansvarar själv för att din bostad är anpassad och fungerar efter dina 
behov. I vissa fall kan kommunen hjälpa dig med att anpassa din nuvarande 
bostad.

Information om särskilda boenden och bostadsanpassning finns på webbplatsen 
vaxjo.se. Du kan också ringa Växjö kommuns kontaktcenter på 0470-410 00.

Kontakt
Kontaktcenter Växjö kommun: 0470-410 00.

15. Särskilt boende

När du har omfattande vård- och omsorgsbehov, till exempel  
allvarligt sviktande hälsa och kognitiv svikt, kan du ansöka om att 
flytta till särskilt boende för äldre. 

På ett särskilt boende finns personal på plats dygnets alla timmar. Du får tillsyn, 
omvårdnad, vård, måltider och möjlighet till social samvaro.

Du ansöker om att flytta till särskilt boende och din ansökan behandlas av en 
handläggare som bedömer din ansökan och ger dig besked. 
När du har ansökt och fått beslut om särskilt boende har du rätt att välja vilket 
boende du vill flytta till. I Växjö kommun finns det både kommunala och privata 
särskilda boenden och det kan variera om det finns lediga lägenheter. Ibland 
kan det vara väntetid till de boenden som många vill flytta till. 

Bedömning av ansökan
En handläggare bedömer om du kan få särskilt boende. Bedömningen görs 
med utgångspunkt i följande kriterier:

•	 Omfattande och varaktigt behov av insatser över dygnets alla timmar  
för att tillgodose personlig omsorg och vård, skydd samt trygghet.  
Du ska i normalfallet ha dagliga omsorgsinsatser i hemtjänst sedan tidigare,  
motsvarande minst 25 timmar i veckan. Även eventuella insatser av  
anhöriga kan vägas in i den samlade bedömningen av givet stöd.

•	 Demenssjukdom eller andra kognitiva nedsättningar som återkommande 
leder till fara för dig själv eller andra. 

•	 Dokumenterad psykisk ohälsa som leder till påtaglig och befogad oro.
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Färdtjänst/riksfärdtjänst
Om du har stora svårigheter att förflytta dig på egen hand eller att resa 
med allmänna kommunikationer kan du använda färdtjänst istället.

Det är Länstrafiken Kronoberg som ansvarar för färdtjänst/riksfärdtjänst i 
länet.  

För att kunna använda färdtjänsten behöver du göra en skriftlig ansökan. 
Du hittar ansökningsblanketter på Länstrafiken Kronobergs hemsida,
www.lanstrafikenkron.se/fardtjanst/  

För mer information om färdtjänst/riksfärdtjänst, kontakta Serviceresor. 

Sjukresa - resa till och från sjukvården
Sjukresa betyder att Region Kronoberg kan ge dig ersättning för de resor du 
gör till och från sjukvården inom Kronobergs län. 

Den ersättning du kan få motsvarar det billigaste färdsättet som du kan välja. 
Till billigaste färdsätt räknas buss, tåg och privatbil.

Vid bedömningen tar man hänsyn till hälsotillstånd och tillgång till allmänna 
kommunikationer.

Frågor om resor till och från vårdbesök, ring sjukreseadministrationen telefon 
0470-194 04.

Kontakt
Länstrafiken Kronoberg: 0771-76 70 76 
Serviceresor: 0775-77 77 00

Kontaktuppgifter16. När du inte kan resa 
på egen hand

Växjö kommun 

Kontaktcenter: 0470-410 00, info@vaxjo.se, www.vaxjo.se

Boplats Växjö: 0470-73 47 00, boplats@vaxjo.se

Växjö stadsbibliotek: 0470-414 44, stadsbiblioteket@vaxjo.se

Andra viktiga kontaktuppgifter
Länstrafiken Kronoberg: 0771-76 70 76, www.lanstrafikenkron.se

Region Kronoberg: 0470-58 80 00, www.regionkronoberg.se

Röda Korset: 0470-213 93, www.rodakorset.se/vaxjo

Serviceresor inom Region Kronoberg: 0775-77 77 00

Skatteverket: 0771-567 567, www.skatteverket.se

Vårdguiden: telefon 1177, www.1177.se 
 
Pensionsmyndigheten: Du kan vid behov ansöka om bostadstillägg 
och äldreförsörjningsstöd. www.pensionsmyndigheten.se. 

Vid livshotande tillstånd eller akut skada
SOS Alarm: 112



Besök www.vaxjo.se/senior
Uppdaterad information om service och stöd och 

fler upplevelser och aktiviteter för dig som är senior 

finns på Växjö kommuns webbplats. 

Här hittar du bland annat aktuella öppettider till 

träffpunkter och du kan ansöka om hemtjänst, 

trygghetslarm eller leverans av måltider.

Avsändare: Växjö kommun, Box 1222, 351 12 Växjö


