Seniorguiden




Forvaltningschefen

har ordet

Vdlkommen till livet som senior i Véaxjé kommun!

Har varnar vi om ett tryggt, meningsfullt och aktivt liv for dig som ar
senior. Det gor vi genom ett stort fokus pd férebyggande insatser,
delaktighet och ett livi gemenskap. Det ska finnas goda méjligheter
till aktiviteter, stéd, omsorg och social samvaro — oavsett var i
kommunen du bor. Vi ar madnga aktdrer som tillsammans arbetar fér
att skapa férutsattningar for att du ska kunna leva ett sjélvstandigt
och berikande liv - fyllt av gladje, trygghet och gemenskap.

| den har broschyren hittar du information om de tjanster och
aktiviteter som finns till for dig.

Tillsammans gor vi &ren som senior till ndgra av livets bésta.

Annelie Kjellstrom
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1. Seniorlots

Vdxjo kommuns seniorlots dr ett stod for dldre att hitta rdtt
i samhallet, bade inom kommunens verksamheter och bland
andra aktorer.

Seniorlotsen finns till for dig som &r 65 &r eller dldre, men ocksé fér dina

anhdriga. Den ska hjdlpa alla som behéver vagledning i tjanster eller aktiviteter som
kan underldtta vardagen och skapa storre trygghet fér dldre. Mélet ar att géra det
lGttare att hitta ratt i samhallet samt att lotsa ratt nér du inte vet vart du ska véinda
dig. Till exempel kan seniorlotsen férmedla information om och kontakter till féljande:

«  Traffpunkter och aktiviteter for seniorer i kommunen som framjar hélsa och
social gemenskap.

+  Foreningar som erbjuder utbildningar i att hantera en smartphone,
surfplatta eller dator.

»  Féretag som kan hjdlpa till med hushéllsndra tjdnster sdsom exempelvis
stadhjdlp, tvatt, grasklippning och snéskottning.

+  Foretag som kan hjdlpa till med it-support i hemmet, som till exempel hjdlp
med dator, smartphone, surfplatta och tv.

+ Hur man gér om man vill engagera sig som volontdr, till exempel rastfadder
eller hjdlpa till med léxhjdlp.

+ Information om och vagledning i boendefrdgor fér dldre sésom
seniorldigenheter och trygghetsboende.

Kontakt

Kontaktcenter Vaxjo kommun: 0470-410 00.

2. Bo tryggt och bra

pa dldre dar

G

Bo bekvamt i hyresratt

Att hyra sitt boende &r en bekvém och praktisk boendeform. En stor férdel med
att flytta in i en hyresratt ar att allt ar i ordning och du behdver inte sjdlv fixa
till exempel en droppande kran eller en trasig spis. Om ndgot gér sénder eller
slutar fungera ringer du hyresviarden och ber om hjdlp.

Anmal dig till den kommunala bostadskon Boplats Vaxjo

Ett bra satt for att f& méjlighet att hyra en lagenhet ar att stdlla sig i den
kommunala bostadskén. Du samlar kdpodng frdn dagen du har registrerat dig.
Att st& i bostadskon kostar 125 kronor per ar.

Du registrerar dig via www.boplats.vaxjo.se

Behdver du hjélp med detta kan du vénda dig till vart kontaktcenter p&

Norra Jarnvégsgatan 7 i Véxjo eller ringa 0470-73 47 00.

Ldgenheter med 6kad tillgénglighet

Lagenheter med 6kad tillgénglighet ar vanliga Iadgenheter som ér utformade
s& att personer med nedsatt funktionsférméga kan ta sig till och runt i bostaden
pd ett enkelt satt. Bostaden ska till exempel ligga p& markplan/ha hiss, ha ldga
trésklar och rymligt badrum.

Seniorboende

Seniorldgenheter ar en tillgénglig bostad som ligger ndra service av olika slag.
Bostdderna erbjuds i férsta hand till dig som fyllt 70 &r, men &ven du som fyllt
55 &r kan séka. Seniorldgenheter kan sdkas via Boplats Vaxjd. Det finns dven
privata hyresvardar som erbjuder seniorléigenheter. Seniorldgenheter i form av
bostadsratter finns p& ett par stdllen i Vaxjo stad.

Kontakt

Kontaktcenter Vaxjé kommun: 0470-410 00.

Boplats Vdxjo: 0470-73 47 00.




3. Stod och hjélp )

i hemmet

Trygghetsboende Vi vill att du ska kénna dig trygg sa ldnge du bor kvar i din
I trygghetsboende bor du som &r &ver 65 &r i en vanlig ldgenhet med hég hemmiljé. Till din hjdalp finns det flera tjdnster som du kan

tillganglighet. Du skdter om ditt hem med eller utan stéd frén hemtjénsten.
Har finns gemensamma utrymmen fér umgdnge och en trygghetsvard.
Trygghetsboende finns i Ingelstad och Lammhult och séks via Boplats Vaxjo.
Det finns dven privata hyresvardar.

anvdnda dig av.

Hushallsnéra tjanster

Med hushdllsndra tjanster menar vi tjidnster som utfors i ditt hem. Det kan till
exempelvis vara stddning, fonsterputsning, tvatt, strykning, flytthjalp och
trddgdrdssysslor s@som sndskottning och grdsklippning.

Vill du veta mer om boende for seniorer?
Ring kontaktcenter, telefon 0470-410 OO eller besck www.boplats.vaxjo.se

Vaxjé kommun har tecknat avtal med flera féretag som utfér hushéllsnéra

Bostadsanpassning tjanster. Du kan tryggt vénda dig till dem.

Om du har en funktionsnedsdttning som goér att du behdver anpassa din bostad
kan du ansdka om bostadsanpassningsbidrag. Fér att f& bostadsanpassnings-
bidrag méste atgdrden vara nédvéndig pé l&ng sikt och behovet ska inte
kunna tillgodoses p& annat satt, till exempel med hjdlpmedel.

Det foretag som du sedan vdljer att anlita, skriver avtal direkt med dig.

It-support i hemmet

Kommunen har, p& samma satt som fér hushdllsndra tjénster, tecknat avtal
med féretag som erbjuder It-support i hemmet. De kan exempelvis hjdlpa till
med dator, TV, mobiltelefon och surfplatta.

Nar du ansoker ska du skicka med ett intyg som styrker din funktionsnedsd&ttning
och att &tgdrderna ar nédvandiga fér att du ska klara dig. Du kan f& ett
s@dant intyg frdn arbetsterapeut, fysioterapeut eller Ikare med flera.
Ansékningsblankett och ytterligare information kan du & frén handléggaren P& vér webbplats www.vaxjo.se finns kontaktuppgifter till aktuella féretag.

av bostadsanpassningsbidrag.
P S S Du kan ocksé ringa vart kontaktcenter, telefon 0470-410 00, och be om

Ring vart kontaktcenter, 0470-410 00 och fradga efter handlaggare av kontaktuppgifter.

bostadsanpassningsbidrag.

RUT-avdrag

For vissa tjanster kan du f& géra RUT-avdrag. Ring Skatteverket p& telefon
0771-567 567 eller besdk deras hemsida for att f& mer information om hur
det fungerar.

Kontakt Kontakt

Kontaktcenter Véaxjo kommun: 0470-410 00 Kontaktcenter Vaxjo kommun: 0470-410 00

Boplats Védxjo: 0470-73 47 00 Skatteverket: 0771-567 567




4. Fixaruppdrag

5. Halsoframjande
hembesok

Behover du byta taklampan hemma men kénner dig otrygg att kliva

upp pa en stege? Har du ramlat tidigare och kéanner att du skulle
behéva hjdlp att géra ditt hem tryggare? Da kan fixaruppdraget
vara ett bra alternativ for dig.

Du som har fyllt 67 &r och bor i Vaxjé kommun kan f& hjdlp
med fallférebyggande uppdrag i hemmet. Du kan f& hjalp med att:

- Séatta upp gardiner (max tre fénster) och hénga upp tavlor.

+ Hdamta eller ldmna lattare saker pd vind eller i kdllare. Max tre |&dor.
+  Halksdkra mattor.

+  Fasta 16sa sladdar.

+  Byta batterier i brandvarnare.

»  F& hjalp att bara ndgra lattare kartonger.

Hjdlpen kostar ingenting, men var och en betalar fér eventuellt material som
behdvs. Fixaruppdraget utfér inte hushdllsnara tjinster sédsom stddning,

mattpiskning, fénsterputs eller montering som till exempelvis borra och skruva.

Nar du fér hjélp med fixaruppdrag f&r du dven ett erbjudande om hdalsofrédmjande
hembesok.

Ring vart kontaktcenter, 0470-410 OO fér att boka ett fixaruppdrag.

Kontakt

Kontaktcenter Vaxjo kommun: 0470-410 00.

Vill du fa tips och information om hur du kan framja och behalla din hélsa
eller fallsékra ditt hem? Eller vill du fa rad och stéd i att hitta nya sociala
gemenskaper och aktiviteter?

Vi gor hdlsofrdmjande hembesdk hos dig som &r senior i Véxjé kommun.
En rehabassistent eller en hdlsovégledare kommer hem till dig och I&dmnar
béde muntlig och skriftlig information samt individuella r&d om:

+ Mat och dryck

+ Motion

« Sémn

« Fallférebyggande atgdrder

- Tips pd rorelse och aktivitet

+ Tips p& sociala aktiviteter

+ Vagledning foér vart du vander dig fér hjdlp och stéd

Du far férslag pd tréining och enklare dvningar att géra sjdlv hemma, samt tips
och r&dd om matens och dryckens betydelse.

Vi gér igenom vilka sékerhetsrisker som finns hemma hos dig och du far tips och
réd som kan underl@tta vardagen.

Om du vill ha stéttning kring din sociala hélsa och hitta nya gemenskaper och
aktiviteter kommer en hdélsovagledare hem till dig. Tillsammans tar ni fram en

plan fér hur just du kan géra for att stérka din sociala situation.

Ring vart kontaktcenter, telefon 0470-410 00 och fréga efter hdlsofrdmjande
hembesdk eller hdlsovagledare. Vi bokar ddrefter en tid som passar dig.

Ett hdlsoframjande hembesdk ar en investering i ditt framtida jag.

Kontakt

Kontaktcenter Vaxjé kommun: 0470-410 00.



) 7. Andra hjalpmedel

6. Trygghetshjalpmedel och stsd

Ar du intresserad av smarta I8sningar for ditt hem? Med né&gra fé& F6r dig som har svarigheter i din vardag finns det olika

enkla I16sningar kan du fa ett tryggare och mer sjélvstéandigt liv. hjalpmedel som kan underlatta for dig.

Kom till den inspirerande visningsmiljén "Bo Tryggt”! Har kan du f& prova och Det finns mé&nga hjalpmedel som gér vardagen enklare och sdkrare. Vissa
stalla frdgor om traditionella, tekniska och digitala hjdlpmedel. hjdlpmedel kan du f& férskrivet av arbetsterapeut eller fysioterapeut efter
Exempel p& teknik och hjdlpmedel du kan prova: individuell bedémning, andra far du képa sjdlv. Vaxjo kommun har ansvar fér

de flesta hjalpmedel till personer som é&r 18 &r och dldre. Region Kronoberg

+  Hj&lpmedel for dusch och toalett for att minska fallrisk. ST . N
ansvarar for hjalpmedel sdsom elrullstol, syn- och horselhjélpmedel.

+ Redskap och hjdlpmedel i kdket fér att underlatta vardagen.

+ E-tillsyn via en trygghetskamera. P& ett enkelt satt kan hemtjénsten se till
dig p& natten utan risk for att vacka eller kanske oroa dig nér du sover.

+ Lampor som ténds ndr man &r uppe och gdr nattetid. Bra belysning p&

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

natten minskar risken fér fallolyckor. Syn- och hérselinstruktor
Om du har en syn- eller hérselnedsdttning och ar éver 18 &r kan du f&
Vid ett bestk i Bo Tryggt f&r du direkt veta vilka av hjélpmedlen som du sjéilv information, r&d och stdd fr&n kommunens syn- och hérselinstruktér. Ring
kan képa och vilka du kan f& utskrivha efter beddmning. kontaktcenter, 0470-410 00 och frdga efter syn- och hérselinstruktér.

Servicen fr&n syn- och hdorselinstruktéren ar avgiftsfri.

Andra saker som kan underldtta din vardag och som du kan f& information

om i Bo Tryggt &r: Synnedsdittning

Har du en synnedsdttning kan syninstruktéren ge rdd och tillsammans med
dig hitta 16sningar som kan underlétta vardagen. Du kan f& hjélp med att till
exempel markera upp trappor, spis och tvattmaskin och f& rédd om belysning.
Har du fatt hjalpmedel férskrivna frén synhabiliteringen kan syninstruktéren
ge dig stdd i tréningen i att anvénda dessa.

» Din sdkerhet i hemmet - vad bér du tdnka p&?

* Hur du enkelt kan t&nda och slécka lampor med enkla fjarrkontroller eller
med hjdlp av din rést.

+  Olika trygghetslarm och trygghetsfunktioner jag sjclv kan képa.

* Hur fungerar en enklare smartphone?

+ Handla pé& ndatet - hur fungerar det och vad behdver du ténka p&? . .
Horselnedsattning

Har du en hérselnedsattning kan du f& stéd i trdningen i att anvénda

Ring kontaktcenter, telefon 0470-410 00, fér att boka ett besdk i Bo Tryggt. hjdlpmedel férskrivna av audionommottagningen. Hérselinstruktoren ger dig
ocksd information om hur du skéter och underhéiller dina hérselhjélpmedel.

Kontakt Kontakt

Kontaktcenter Vaxjo kommun Bo Tryggt: 0470-410 00. Kontaktcenter Vaxjé kommun: 0470-410 00.
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8. Social gemenskap T

Manga seniorer upplever att de kanner sig ensamma. | Vaxjé kommun
finns en mangd olika aktiviteter du kan delta i och flera organisationer
som du kan kontakta. Har ar ett axplock av dessa:

Traffpunkter

Sociala relationer @r viktiga for var psykiska hdlsa. | Véxjo kommun erbjuds
gemenskap och en mdngd olika aktiviteter via véara traffpunkter som finns i Vaxjo
och pd& landsbygden. Déar kan du delta i roliga, intressanta och hdlsofrdmjande
Roda korset aktiviteter, samt umgés med andra och fika.

Vaxjoé kommun har ett ndra samarbete med Réda korset. De har foljande utbud

och alla aktiviteter ar gratis: Du ar valkommen till vara tréffpunkter for seniorer som har dppet flera dagar i
veckan. Inget beslut om insats krdvs for att delta och ingen féranmdalan behdvs pd
dessa dagtraffar. Fika finns att kdpa till sjélvkostnadspris.

Exempel pd& aktiviteter pd traffpunkterna ar:

+ "Vihanger med!” &r en verksamhet som innebdr att du kan f& sdllskap av
en volontdr ndr du ska ivag p& aktiviteter, traffpunkter eller vid IGkarbesok.
+  De har en besodksverksamhet dar en volontdr traffar dig i hemmet fér att

gora s&dant som du tycker ar roligt. +  Musikunderhdlining
+ Vanskapslinje fér aldre. Har kan du antingen vara med och ringa upp - Sittgymnastik och tréning

andra eller bli uppringd. +  Gemensamma samtal om olika teman samt enkla pratstunder dver det som ar
«  Erbjuder digitala traffpunkter. viktigt for dig

Musikquiz, bingo och sallskapsspel

Pensiondrsféreningar «  Forelasningar av inbjudna gdster, exempelvis dietist, polis, syn- och
| Véxjd kommun finns det m&nga pensiondrsféreningar, alla med ett stort utbud hérselinstruktér samt hdlsovagledare.
av olika studiecirklar, aktiviteter och evenemang med fokus pé& social gemenskap.
Féreningarna finns béde i Vaxjé stad och pd landsbygden i Vaxjé kommun. Du kan ocks& g& pd trivselkvdllar p& Birka och Dalbo. Till dessa krdvs foranmdélan.

Pensiondrsféreningar i Véxjé kommun ér: Aktiva Seniorer Véxjd, PRO (Pensiondrernas
riksorganisation, SeniorNet, SPF Seniorerna, SKPF (Svenska kommunall pensiondrernas
forbund), Senioruniversitetet och RPG (Riksférbundet Pensionérsgemenskap).

Valkommen till vara traffpunkter. Vi vill bli fler!

Hitta traffpunkterna i kommunen

Ring Seniorlotsen i V&xjé kommuns kontaktcenter p& 0470-410 00 sd&
berdttar vi mer och skickar information om var véra traffpunkter finns i
kommunen. Vi kan ocks& svara pd frdgor om &ppettider med mera.

Besok garna pensiondrsforeningarnas hemsidor for mer information och kontaktuppgifter
eller ring Vaxjoé kommuns kontaktcenter fér mer information, telefon 0470-410 00.

Pensionarernas Hus Du kan &ven hitta informationen p&
Pensiondrernas Hus dr en métesplats med trevlig gemenskap och samvaro for alla webbsidan vaxjo.se/traffpunkter.

pensiondrer i Vaxjé kommun. Du behdver inte vara medlem i nédgon pensiondrsférening
for att komma hit. Pensiondrernas hus hittar du pé& Bergévagen 1 A i Vaxjo.

Kontakt Kontakt

Kontaktcenter Véaxjo kommun: 0470-410 00 For oppettider pa traffpunkterna, ring kontaktcenter pa

Roda Korset: 0470-213 93 0470- 410 00 eller besok vaxjo.se/traffpunkter.
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Hé&nder pa
biblioteket!

Boken kommer

Om du inte kan komma till biblioteket, s& kan biblioteket komma till dig. Tjdnsten &r
fér dig som pd& grund av dlder, l&ngvarig sjukdom eller funktionsnedséttning har
svart att ta dig till biblioteket. Bibliotekspersonal kommer hem till dig med bdcker
eller andra medier som du bestdllt. Efter en m&nad hamtar vi béckerna igen och
du f&r nya. Vi kan dven skicka talbdcker till din daisy-spelare, mobil eller dator.

Behover du en kontaktperson?

Du som é&r dldre kan ha rétt att f& en Digital hjalp pa Véxjé stadsbibliotek

kontaktperson om du har ett begrénsat P& biblioteket kan du f& hjdlp med din mobil, surfplatta eller dator. Biblioteket har
kontaktndt, kdnner dig ensam eller har en béde drop-in tider och mdjlighet att boka tid fér digital hjélp. Boka 30 minuter for
nedsatt funktionsférméga, ett mote pd plats, ett digitalt mote eller ett telefonsamtal. Hur du bokar och vilka

Ring Véixjoé kommuns kontaktcenter, telefon tider som gdller fér drop-in hittar du pé& bibliotekets hemsida bibliotek.vaxjo.se. Du
0470-410 00, s& hjalper de dig med hur du kan ocksd ringa oss pd& 0470-414 44.

ansdker. Din ansékan kommer behandlas av

en handlaggare fér att ge besked om du Sprakcafé

beviljas insatsen. For dig som vill trana dina svenska har flera bibliotek i Vaxjo sprékcaféer. Har far

En kontaktperson kostar inget. Daremot du mdjlighet att éva spréket genom samtal och nya méten. Biblioteket bjuder p&

betalar du betalar fér dina egna utgifter vid fika, det &r gratis och ingen anmdélan behdvs. Tillsammans bygger vi sprékkunskaper

aktiviteter. och gemenskap. Vilka tider som gdiller hittar du pé& bibliotekets webbsida

bibliotek.vaxjo.se. Du kan ocks& ringa oss p& 0470-414 44.

Slaktforska pa biblioteket

Vaxjo bibliotek erbjuder médnga maéjligheter om du dr intresserad av sléktforskning.
G4 pd kurs, hitta bocker och tidskrifter i Kronobergssamlingen, I&s tidningar frén
férr med mikrofilm eller tidningsldgg, eller sék information i databaser.

Las mer pd bibliotek.vaxjo.se/slakt-och-hembygdsforskning

Evenemang pa Véxjé bibliotek

P& bibliotek runt om i kommunen sker ménga evenemang varje vecka. G& p&
forfattarbesok, handarbetscaféer, kurser i det digitala och intressanta
féreldsningar och utstdliningar.

Las mer pd bibliotek.vaxjo.se eller hdmta ett programblad pd biblioteken.

Kontakt Kontakt

Kontaktcenter Véaxjo kommun: 0470-410 00 Vaxjo stadsbibliotek: 0470-414 44

Webbsida: bibliotek.vaxjo.se
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9. Mat och dryck nar

kroppen blir aldre

Vad vi ater och dricker spelar stor roll fér var hélsa genom hela
livet. Med naringstat mat anpassad efter vara individuella behov
bibehaller vi kroppen sa frisk och stark som mgjligt efter vara
forutsattningar. Det &r dock inte bara matens innehall, utan édven
den njutning, glédje och gemenskap som en god maltid kan
skdnka som paverkar vart valbefinnande.

Nar vi blir dldre férandras var kropp p& olika satt. Sammansdttningen i kroppen
omférdelas s& att muskelmassan och vatskenivén minskar och fettmassan dkar.
Den minskade vdtskeniv@n &r en av orsakerna till att muntorrhet blir vanligare
med stigande &lder. Férmégan att kdnna dofter och smaker kan férandras nér
kroppen blir dldre, vilket tillsammans med muntorrhet kan pdverka aptit och
dtande.

Om du ater mindre &n vad du behéver finns risken att du lattare férlorar mer
muskelmassa, och det kan péverka vardagsfunktionen pd& sikt. For att lattare
tillgodose kroppens behov av energi och ndring ar det av varde att férdela
mdltiderna jdmnt 6ver dygnets vakna timmar.

Protein och D-vitamin

Friska och aktiva seniorer har samma rekommendationer kring mat och néringsintag
som alla vuxna (livsmedelsverket.se) med ett par undantag. Behovet av protein dkar
for att kroppen lattare ska kunna bibehdlla och 6ka méngden muskelmassa. For

att behdlla styrkan i skelettet behdvs ocks& mer D-vitamin &n tidigare i livet. Nedan
foljer exempel p& hur maten kan férstarkas med protein och D-vitamin:

Anvand mejeriprodukter, matfetter och oljor berikade med D-vitamin. Om du ater
grét kan du koka den pd& mjolk i stallet for vatten for att 6ka innehédllet av béade
protein och D-vitamin.

Valj géarna livsmedel som innehdller mycket protein och D-vitamin s&som lax,
maikrill, sill eller annan fet fisk och dgg.

Exempel p& proteinrika mellanmél &ar ostkaka, kex med ost, yoghurt med kvarg
och badr, plocktallrik med oliver, fetaost och nétter eller smérrebréd med agg, sill,
makrill i tomatsds, kdttbullar, hummus eller stekt fisk.

Om du inte orkar dta upp allt pd tallriken &r det bra att prioritera den
maten som innehdller protein sdsom kott, fisk, kyckling, korv och baljvéxter.

Var uppmdarksam pa...

Om du borjar ata mindre eller farre portioner én tidigare.

Om du saknar lust, motivation eller ork till maltider jamfort med hur det har
varit tidigare i livet.

Om du oavsiktligt bdrjar g& ner i vikt motsvarande mer an 0,5 kg/&r. Om du
inte har for vana att véiga dig kan du mdrka det p& att kidderna eller
armbandsuret sitter 16sare.

Om du uppmdarksammat ndgot av det ovan nédmnda, kontakta gérna din vardcentral.
Via vardcentralen kan du f& remiss till en dietist fér mer individuell rédgivning.
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10. Traning och motion

gor dig stark

Forskning visar att traning och balansévningar minskar risken att
skada dig allvarligt om du faller. Aven du som &r &ldre far starkare
muskler och skelett, battre balans och kondition nar du tranar.

Det tar inte lang tid innan du marker skillnad om du bérjar tréna.

Forsok hitta traning som du gillar s& du kan och vill tréna regelbundet.
Regelbundenheten i din tréning blir viktigare med stigande &lder, langre pauser
fr&n tréningen kan innebdra att du forlorar de framsteg du tidigare tréinat upp.
Om du &r otrénad dar det bra att bérja med korta promenader eller géra enkla
ovningar.

Tank efter vad du klarar och valj den tréning som kdnns rolig. M&nga tycker att
det ar roligare att tradna i grupp. Du kan ocksé fé& tréning bara av att arbeta i
hemmet eller i trddgdrden, g& och handla eller promenera.

Borja trdna ndgot som du klarar av och &ka forsiktigt. Bérja sedan tréna fler
gdnger i veckan och lite Iangre tid varje g&ng innan du ékar tempot. P& s& satt
minskar du risken att skada dig.

Forslag pd bra traning:

+ Rorelsetréining som Tai Chi, dans och att g& i trappor.
+  Promenera 30 minuter om dagen.
«  Styrketrdning ar bra, det gor dina muskler starkare.

Om du promenerar varje dag och styrketréinar tv& génger i veckan fér du bra
trdning. Det ar viktigt med uppvarmning infér tréningspass, pé sé& sdtt minskar du
risken att skada dig. Om du trénar och du énskar férbdttra din styrka/balans/
kondition behdver du dven successivt oka motsténdet/repetitionerna/intervallen.

Tank pd att inte sitta still allt for I&ng tid i stréick utan att resa dig upp
regelbundet for att anvdnda benmusklerna och f& fart pé kroppen. Om du inte
kan resa dig gdr det bra att géra dvningar sittande. All rérelse vi gér, istdllet for
att sitta stilla, frémjar véar halsa.

Anvand bra skor b&de vid promenad och tréning. Fér att g& sékrare kan det
vara bra att anvanda stavar. P& vintern ndr det @r halt ute kan du sétta
broddar pé skorna for att du inte ska halka.

Fler tréningstips

P& Socialstyrelsens hemsida finns fler tips p& dvningar fér battre balans och
styrka som du kan goéra sjdlv for att forhindra fall. S6k p& orden balansera
mera.

P& vaxjo.se/tranahemma hittar du tréningsfilmer anpassade fér dig som ar
pensiondr.

Kommunrehab finns fér dig som har svart att f& den rehabilitering du behdver
pd din vardcentral. Du nér oss via kommunens kontaktcenter 0470-410 00

Kontakt

Kontaktcenter Vaxjé kommun: 0470-410 00.
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11. Bra att veta
om du blir sjuk

1177 Vardguiden dygnet runt

Vardguiden nér du dygnet runt, telefon 1177. Har f&r du veta om det &r ndgot
du sjalv kan gora for att lindra besvdren eller om du behdver komma till
sjukskoterska eller Iakare.

Vardcentralen dagtid
Nar du behdver sjukvard ska du i férsta hand vénda dig till din vardcentral.
Telefonnummer hittar du p& www.1177.se

Jurldkarcentralen kvdllar och helger
Vid akut sjukdom kvdllar och helger, ndr din egen vardcentral ar stdngd,
vander du dig till jourl&karcentralen.

Ring innan du kommer, fér rédgivning och tidbokning, telefon 0470-58 78 0O.
112 vid misstanke om livshotande sjukdomar och skador

Ring SOS Alarm, telefon 112, dygnet runt nar det gdller livshotande sjukdomar
och skador.

Kontakt

Vardguiden: 1177.

SOS Alarm: 112.

12. Hemsjukvard

Hemsjukvard kan du fa om du inte kan ta dig till vardcentralen
eller sjukhuset pa grund av sjukdom eller funktionsnedséttning.
Det ar hélso- och sjukvardspersonal som bedémer och bestémmer
om du har ratt till hemsjukvard.

Du kan till exempel f& hemsjukvérd under en kortare period efter en
sjukhusvistelse men ocks& om du behdver sjukvard under l&ng tid.

Inom hemsjukvarden arbetar sjukskéterskor och underskaterskor.
Hemsjukvarden ar tillgénglig dygnet runt.

Lakarbesok i hemmet

De som fér hemsjukvérd av sjukskdterska kan ibland ha méjlighet att f&
hemsjukvérd av Idkare. Om du behdver Idkarbesdk i hemmet &r det Region
Kronoberg som bestammer det d& de ansvarar for Idkarinsatserna i hemmet.

Kontakta kommunens sjukskoterska i det omrédde dér du bor. Ring till vart
kontaktcenter, telefon 0470-410 0O.

Kontakt

Kontaktcenter Vaxjé kommun: 0470-410 00.
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13. Du som ger stod till

en narstaende

Det finns olika former av stéd for dig som hjdlper en vén
eller slékting.

Avlésning

Du som stéttar/vardar en narstdende som du bor tillsammans med kan f&
avgiftsfri avldsning upp till 20 timmar per m&nad. Personal frdn hemtjénsten
kommer d& hem och tar hand om den du vardar s& att du kan f& egen tid.

Du kan f& avlésning b&de dag- och kvdllstid. Ring vért kontaktcenter, telefon
0470-410 00 och fraga efter ansékan om anhdrigstdd.

Dagverksamhet

Det finns tre dagverksamheter i Vaxjé kommun; Solgléntan, Sommarvégen och
Bergovagen. Hit far den som vérdas i hemmet komma fér att du som anhdrig
ska f& avlastning och tid for dig sjdlv. Dagverksamhet ar éven till fér dig som
upplever ensamhet och behdéver stéd att komma ut, tréffa andra och vara med
pé olika aktiviteter.

Dagverksamheten ar kostnadsfri, men du far bekosta maten och resan till och
fr&n dagverksamheten. For att du ska kunna delta i dagverksamheten krdvs att
handléggare gor en behovsbedémning och beslutar om insatsen. Du anséker
hos kommunens handldggare. Ring kontaktcenter, telefon 0470-410 00 och
frdga efter dagverksamhet for dldre.

Om du har behov av fardtjanst till och frdn dagverksamheten ansdker du om
det pé& Lanstrafiken Kronobergs hemsida, www.lanstrafikenkron.se/fardtjanst

For mer information om fardtjanst/riksfardtjénst, kontakta Serviceresor, telefon
0775-77 77 Q0.

Kontakt

Kontaktcenter Vaxjo kommun: 0470-410 00.
Serviceresor 0775-77 77 00

Demenssjukskoterska

Demenssjukskoterskan arbetar med stéd i olika former till personer med kognitiv
svikt/demenssjukdom och deras anhoriga, till exempel genom hembesdk,
familjesamtal och enskilda samtal.

Demenssjukskéterskan utbildar/handleder ocksé@ om kognitiv svikt/demens-
sjukdomar. De informerar om hur det kan vara att leva och umgés med
personer som har en kognitiv svikt/demenssjukdom.

Ring kontaktcenter, telefon 0470-410 00 och frdga efter demenssjukskdterska.

Anhorigforeningen i Vaxjo med omnejd

Anhorigféreningen i Vaxjé med omnejd en partipolitiskt och religidst obunden
férening som arbetar fér battre villkor for alla anhoriga. Har kan du som
anhdrig f& stéd och hjdlp och traffa andra i liknande situation.

Foreningen erbjuder olika aktiviteter for att ge dig som anhérig en andhdmtnings-
paus i vardagen. Féreningen kan dven bistd dig i kontakter med kommun och
region. De ordnar ocksd diskussionstréaffar med foretrédare for kommunens
omsorgsverksamhet.

Kontakt

Kontaktcenter Vaxjé kommun: 0470-410 00.
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Fa hjdlp och stéd som anhérig

Att ge vard, hjdlp eller stdd till ndra och kéra ar en uppgift som miljontals
mdnniskor tar sig an varje dag. Som anhorig dr du ett ovarderligt stéd for den
som behdver hjdlp. Men ibland kan du sjalv behdva stéd fér att orka hjalpa.

Med anhdrig menar vi allts& en person som hjdlper och stddjer ndgon som
behover hjdlp for att klara av sin vardag. Behovet av stdd kan se olika ut
beroende pd sjukdom, &lder eller funktionsnedsdttning.

Som anhdrig kan du vara en vén, granne, férdlder, sambo, make/maka eller
barn. Oavsett anknytning ér du en viktig person som ocks& kan behéva stéd
och hjdalp for att orka.

Vi erbjuder enskilda samtal, m& bra-aktiviteter, familjeaktiviteter och
anhdriggrupper. Stédet dr gratis men vissa aktiviteter vi erbjuder har ett
sjalvkostnadspris. Vi erbjuder olika stéd, beroende p& om din narstdende bor i
ordindrt boende eller sarskilt boende.

Vill du ha mer information om vilka stéd som gdiller fér dig som anhérig?
Kontakta anhérigstddet via:

+  E-post anhorigkonsulent@vaxjo.se
«  E-tjanst p& vaxjo.se
Telefon 0470-410 00 (kontaktcenter)

Kontakt

Kontaktcenter Vaxjo kommun: 0470-410 00.

14. Ansok om insatser fran kommunen

(¢

)

)

De flesta insatser inom omsorgen behover du anséka om.
Vi hjélper dig att hitta rétt stod utifran dina behov sa att
du kan leva ett sa sjdlvstandigt och tryggt liv som méjligt.

Hemtjanst

Du kan exempelvis anséka om hemtjdnst. Hemtjdnst ar till for att underlatta din
vardag om du pd& grund av sjukdom eller funktionsnedsdttning behéver stéd for
att klara dig. Mdlet ar att du ska kénna dig trygg hemma.

Hemtjanst innebdr att personal kommer och hjdlper dig i ditt hem.
Stédet utformas utifrén dina behov och férutsattningar.

Trygghetslarm

Om du kénner dig otrygg och snabbt vill f& hjéalp om ndgonting skulle hénda, till
exempel om du ramlar och inte kan komma upp sjdlv, kan du ansdka om att f& ett
trygghetslarm.

Trygghetslarmet har en larmknapp som du trycker pd for att larma. N&r du trycker
pd larmknappen gér ett larm till larmmottagningen som kontaktar din hemtjéanst-

grupp. De kommer da till din hjélp. Det finns stationdra trygghetslarm som fungerar

i din bostad och mobila trygghetslarm som éven fungerar utanfér bostaden och i
hela Vaxjé kommun.

Maltider hemlevererade

Det ar viktigt att du ater regelbundet. For att underlatta for dig kan du ansdka
om att f& maltider hemlevererade.

Avgifter for insatser

For insatser som till exempel hemtjanst, trygghetslarm, mdltider med mera,
betalar du en avgift. Hur stor din avgift blir beror p& din inkomst och ditt behov
av hjdalp. Det finns en maxtaxa.

Ring vart kontaktcenter, 0470-410 00 och sdg att du vill f& stéd och hjélp hemma

De kan svara pé frdgor och hjdlpa dig komma i kontakt med en handldggare.

Kontakt

Kontaktcenter Vaxjé kommun: 0470-410 00.
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Du gor en ansokan om insatser

Du ansdker om insatser via vér digitala tjanst eller pd var anséknings-
blankett. Observera att du kan ansoka om olika insatser i samma
e-tjanst; hemtjénst, trygghetslarm, matdistribution med mera. | e-tjénsten
kan du sedan félja ditt drende fram till beslut.

Vad blir avgiften?

Du betalar en avgift for insatsen. Hur stor avgiften blir beror pé& inkomst.
For att vi ska kunna rdkna ut hur mycket du ska betala i avgift behdver
du ldmna in en inkomstuppgift.

Det gér att Idmna inkomstuppgift p& en blankett eller digitalt. Vill du
ldmna din inkomstuppgift digitalt s& meddelar du detta till handldggaren
som aktiverar tjdnsten. P& den digitala tjansten kan du anmdila till
handldggaren att anhdrig eller féretrddare fér hjdlpa dig att fylla i
uppgifterna. Valjer du att géra det p& blankett kommer du att f&
blanketten hemskickad i samband med att du féar ditt beslut.

P& vaxjo.se finns mer information om avgifterna och dar kan du dven
gora en preliminar berdkning av din avgift.

Du far ett beslut som talar om vad din avgift blir. Beslutet kan dverklagas.

Omsorgsférvaltningens avgiftshandldggare kan ldmna information om
avgifter och hur du fyller i den digitala tj@insten eller blanketten.
De nér du genom Vaxjé kommuns kontaktcenter, telefon 0470-410 0O.

Du valjer utforare

Om beslutet innebdr att du har ratt till stéd i form av hemtjénst har du
ratt att valja vilken hemtjénstleverantér som du vill ska hjélpa dig. Om du
har fatt beslut om sarskilt boende har du ratt att vdlja vilket boende du
vill flytta till. Om det inte finns plats p& det boende som du énskar kan

du behdéva vanta tills det finns en ledig plats. Handldggaren hjélper

dig med vilka leverantérer och boenden du kan vdlja mellan.

Ditt beslut foljs upp

Ditt beslut om insatser féljs upp regelbundet eller om du fér
férandrade behov. Om du behdéver mindre stéd behdver du meddela
det till din handldggare som dd& gor en ny utredning av dina behov
och vilket stdd du har ratt till.

Ansok om trygghetslarm, matdistribution, stad, tvatt
och inkop

Du som &r dldre kan f& stéd och hjdlp av kommunen. De flesta insatser behdver
du ansdka om. Du anséker i férsta hand via e-tjénst p& vaxjo.se. | e-tjéinsten
kan du félja ditt drende hela végen fram till beslut. Ansékan gar dven att géra
med digital blankett p& vaxjo.se, men du kan ocksd gora din ansdkan muntligt.

P& vaxjo.se finns beskrivningar av vad de olika insatserna innebdar. Kryssa for de
rutor som bdst beskriver ditt behov. Anvand gdrna fritextfdltet for att

beskriva ditt behov av insatser, diagnos och annat som dr bra att veta. Du kan
ocksé ladda upp dokument. Det kan till exempel vara lakarintyg, fullmakt eller
psykologutl&tande.

E-tjansten finns p& kommunens webbplats vaxjo.se.

Du kan ocksd ringa Véxjé kommuns kontaktcenter p& 0470- 410 0O.
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15. Sarskilt boende

Nar du har omfattande vard- och omsorgsbehov, till exempel
allvarligt sviktande hdlsa och kognitiv svikt, kan du ansoka om att
flytta till sarskilt boende for dldre.

P& ett sarskilt boende finns personal pd& plats dygnets alla timmar. Du fér tillsyn,
omvardnad, vard, méltider och majlighet till social samvaro.

Du ansoker om att flytta till sérskilt boende och din ansdkan behandlas av en
handléggare som bedémer din ansdkan och ger dig besked.

Nar du har ansékt och fatt beslut om sdrskilt boende har du ratt att vdlja vilket
boende du vill flytta till. | Vaxjé kommun finns det bdde kommunala och privata
sarskilda boenden och det kan variera om det finns lediga lIagenheter. Ibland
kan det vara vantetid till de boenden som ménga vill flytta till.

Bedomning av ansékan
En handldggare beddmer om du kan f& sdrskilt boende. Bedémningen gors
med utgdngspunkt i foljande kriterier:

+  Omfattande och varaktigt behov av insatser éver dygnets alla timmar
for att tillgodose personlig omsorg och vard, skydd samt trygghet.
Du ska i normalfallet ha dagliga omsorgsinsatser i hemtjdnst sedan tidigare,
motsvarande minst 25 timmar i veckan. Aven eventuella insatser av
anhdriga kan vagas in i den samlade beddmningen av givet stdd.

« Demenssjukdom eller andra kognitiva nedsdttningar som &terkommande
leder till fara fér dig sjdlv eller andra.

«  Dokumenterad psykisk ohdlsa som leder till pataglig och befogad oro.

Andra saker som handléggaren tar med i den samlade beddmningen ar:

- Hég &lder. Alder &r i sig inget giltigt skél fér att f& en plats p& sdrskilt
boende, men hég dlder kan vara det.

«  Eventuellt stdd frdn anhérig

En otillgénglig bostad ar inget skdl for att f& en plats pé sarskilt boende.

Du ansvarar sjdlv fér att din bostad ér anpassad och fungerar efter dina
behov. | vissa fall kan kommunen hjdlpa dig med att anpassa din nuvarande
bostad.

Information om sdrskilda boenden och bostadsanpassning finns p& webbplatsen
vaxjo.se. Du kan ocksé ringa V&xjé kommuns kontaktcenter p& 0470-410 OO.
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16. Nar du inte kan resa

pa egen hand

Kontaktuppgifter

Fardtjcnst/riksfardtjanst
Om du har stora svarigheter att forflytta dig p& egen hand eller att resa
med allmd@nna kommunikationer kan du anvanda fardtjanst istallet.

Det ar Lanstrafiken Kronoberg som ansvarar for fardtjanst/riksfardtjénst i
lanet.

For att kunna anvénda fardtjénsten behéver du géra en skriftlig ansékan.
Du hittar ansdkningsblanketter pd& Lanstrafiken Kronobergs hemsida,
www.lanstrafikenkron.se/fardtjanst/

For mer information om fardtjanst/riksfardtjéinst, kontakta Serviceresor.
Sjukresa - resa till och fran sjukvarden

Sjukresa betyder att Region Kronoberg kan ge dig ersdttning fér de resor du
gor till och frén sjukvérden inom Kronobergs lan.

Den ersattning du kan f& motsvarar det billigaste fardsattet som du kan vdilja.

Till billigaste fardsatt raknas buss, tdg och privatbil.

Vid beddmningen tar man hdnsyn till hdlsotillst&dnd och tillgéng till allménna
kommunikationer.

Frégor om resor till och fr&n vardbesdk, ring sjukreseadministrationen telefon
0470-194 04.

Kontakt

Lanstrafiken Kronoberg: 0771-76 70 76

Serviceresor: 0775-77 77 00

Vaxjo kommun

Kontaktcenter: 0470-410 00, info@vaxjo.se, www.vaxjo.se
Boplats Vaxjo: 0470-73 47 00, boplats@vaxjo.se

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

Andra viktiga kontaktuppgifter

Lanstrafiken Kronoberg: 0771-76 70 76, www.lanstrafikenkron.se
Region Kronoberg: 0470-58 80 00, www.regionkronoberg.se
Réda Korset: 0470-213 93, www.rodakorset.se/vaxjo
Serviceresor inom Region Kronoberg: 0775-77 77 00

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

Vardguiden: telefon 1177, www.1177.se

Pensionsmyndigheten: Du kan vid behov anséka om bostadstilladgg
och dldreférsérjningsstdd. www.pensionsmyndigheten.se.

Vid livshotande tillstand eller akut skada
SOS Alarm: 112
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Avsdindare: Véxjé kommun, Box 1222, 351 12 Véxjoé - -
B PP Sverige, Port Payé

Besok www.vaxjo.se/senior
Uppdaterad information om service och stéd och
fler upplevelser och aktiviteter fér dig som ar senior
finns p& Vaxj6 kommuns webbplats.

Har hittar du bland annat aktuella dppettider till
traffpunkter och du kan anséka om hemtjanst,

trygghetslarm eller leverans av maltider.



