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Guiden innehåller information om Härryda kommuns förebyggande  
och hälsofrämjande service och biståndsinsatser.

Seniorguide
Här får du råd och tips som kan stärka din hälsa  

och öka din livskvalitet. 
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När vi åldras sker en rad naturliga förändringar som kan påverka 
hälsan både fysiskt, psykiskt och socialt. Det finns mycket som du kan 
göra för att förebygga och stärka din hälsa. Här får du några råd som 
kan hjälpa dig att fortsätta leva ett aktivt liv.

Kost
• Ät en balanserad kost. Försök få i dig mycket frukt, grönsaker, fullkorn och magra  

proteiner som till exempel kyckling, fisk och bönor. Ät gärna hälsosamma fetter som finns  
i bland annat olivolja och nötter. 

• Drick 1,5–2 liter vätska varje dag. När vi blir äldre kan känslan av törst minska,  
så tänk på att det är viktigt att dricka regelbundet.

• Få i dig tillräckligt med kalcium och vitamin D. De är viktiga för att bibehålla starka 
ben. Mejeriprodukter, fet fisk, gröna bladgrönsaker som broccoli och spenat är bra källor.

• Ät små måltider och mellanmål. För att hålla energinivåerna stabila under hela dagen 
och underlätta matsmältningen, ät regelbundet och lägg in mellanmål.

• Var uppmärksam på: Om du ofrivilligt går ner i vikt eller har svårigheter med att äta 
bör du fundera över vad det kan bero på och söka hjälp hos vården.

Motion
Forskning visar att om du tränar och gör balansövningar regelbundet minskar risken för 
att du skadar dig allvarligt om du ramlar. Promenader, gruppträningspass, balansträning eller 
sittgympa är exempel på bra aktiviteter. Regelbunden fysisk rörelse är viktigt för att du ska 
kunna bibehålla din hälsa. Försök hitta aktiviteter du gillar!
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Psykisk hälsa
•	Håll hjärnan aktiv. Lösa korsord, läsa eller lära sig något nytt är exempel på  

aktiviteter som stimulerar hjärnan. 

•	Håll kontakten med vänner. Sociala relationer är viktiga för välbefinnandet. Delta i 
aktiviteter, föreningsliv eller volontärarbete.

•	Var delaktig i samhället. Engagera dig i aktiviteter och lokala evenemang. 

•	Sök stöd vid behov. Om du har möjlighet, berätta för en vän, släkting eller någon 
annan du känner dig trygg med om hur du mår. Känner du dig ensam kan vända dig till 
kommunens hälsolots, se sidan 10. Fler tips på kontakter hittar du på sidan 15. 

Lusten kan förändras, men behovet av närhet och intimitet finns kvar. Skydda dig – 
könssjukdomar kan drabba även äldre. Prata öppet med vården om frågor eller problem. 
Du har rätt att vara dig själv, oavsett sexuell läggning eller könsidentitet. 
Kontakt: 1177, sexuell hälsa hos äldre.

Syn och hörsel 
Om din vardag begränsas på grund av syn- eller hörselnedsättning: 

•	Var noga med att rengöra och använda dina glasögon. Ser du sämre, gör en synkontroll 
hos din optiker.

•	Om du hör sämre, ta i första hand kontakt med din vårdcentral för undersökning och 
borttagning av eventuellt vax. 

•	Vårdcentralen kan skriva en remiss till Västra Götalandsregionens syn- eller  
hörselverksamhet för undersökning. 

•	Är ditt hörhjälpmedel trasigt eller behöver service, besök hörhjälpmedelsmottagning-
en som har drop-in på Södra Gubberogatan 6 i Göteborg. Kontakt: 010-473 82 00

Tandhälsa
Tandhälsan påverkas dels av åldrandet, dels av mediciner och eventuella sjukdomar. Tänk 
på att regelbundna besök hos tandhygienist eller tandläkare kan bidra till att du behåller 
en god tandhälsa över tid.  Att ta hand om tänderna är en viktigt för ditt välbefinnande.

Läkemedel
Det är viktigt att följa läkarens ordination och ta dina läkemedel vid samma tid varje dag. 
Minst en gång om året bör du tillsammans med din läkare gå igenom dina läkemedel för 
att kontrollera att de ger rätt effekt.

Sexualitet är en del av hälsan – hela livet



5

Fixartjänst

I syfte att förebygga fallolyckor erbjuder Härryda kommun fixartjänst. Fixaren kan tillsammans 
med dig göra en säkerhetsrond i ditt hem, se över brandsäkerhet samt fall- och halkrisker.  
Fixaren vänder sig till dig som är 70 år eller äldre. Servicen är kostnadsfri, men eventuellt  
material som till exempel glödlampor bekostar du själv (hantverksarbeten ingår ej). 

Några exempel på vad du kan få hjälp med:
•	Sätta upp gardiner.

•	Halksäkra mattor och trappor.

•	Fästa lösa sladdar.

•	Byta batteri i brandvarnare.

•	Byta lampor i takarmaturer.

Fixaren kan även hjälpa dig att komma igång med användandet av mobil, dator och internet 
eller visa dig hur du kan ladda ner appar som till exempel Bank-ID eller 1177.  
Besök gärna våra it-caféer/it-träffar där vi erbjuder stöd på plats (sidan 6). 

Kontakt: Claes Andersson, fixare 
031-724 67 47, måndag–fredag kl 8–9,  fixartjanst@harryda.se
qr-kod: harryda.se/fixartjanst
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It-caféer/it-träffar
 
För att få mer kunskap kring användandet av mobil, dator och internet eller lära dig hur du 
laddar ner appar är du välkommen till någon av våra kostnadsfria it-caféer/it-träffar.  
Ingen föranmälan krävs.
		
• Hindåsträffen, Hindås Stationsväg 57 – måndagar kl 11–12.30

• Landvetterträffen, Idrottsvägen 4B – tisdagar kl 14–16

• Mölnlycke kulturhus, Biblioteksgatan 2 – onsdagar kl 14–16

Kontakt: Claes Andersson, fixare 
031-724 67 47, fixartjanst@harryda.se
qr-kod: harryda.se/ittraffar  

 

Vill du få kontakt med en volontär?
Anmäl ditt intresse hos volontärverksamheten och vad du önskar för hjälp/stöd.  Volontär- 
verksamheten matchar sedan ihop dig med en volontär och kommer överens med dig och 
volontären om hur kontakten ska se ut. Det kan till exempel vara sällskap vid promenader,  
utflykter, biobesök eller att ta en fika tillsammans. Besöket av en volontär är kostnadsfritt.

Vill du bli volontär?
Som volontär kan du skapa glädje och mening för någon annan. Du kan engagera dig vid  
enstaka tillfällen eller regelbundet – hemma hos någon eller följa med på sociala aktiviteter.
Att vara volontär är frivilligt och det utgår inte någon ekonomisk ersättning.

Kontakt:  Volontärverksamheten 
031-724 65 53, volontarcentral@harryda.se 
qr-kod: harryda.se/volontar

Volontärverksamhet
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Sittgympa 
Härryda kommun erbjuder kostnadsfri sittgympa på ett flertal platser. Det är en skonsam 
och rolig träningsform som du kan utöva efter din egen förmåga. Ingen föranmälan krävs.

•	Tisdagar kl 11–12 Landvetterträffen

•	Onsdagar kl 11–12 Hindåsträffen

• Onsdagar kl 14.30–15.30 Hällingsjöträffen

• Onsdagar kl 15–16 Mölnlycke kulturhus, röda rummet

•	Torsdagar kl 11–12 Mölnlycketräffen

Kontakt: Kristin Hansson, samordnare 
031-724 65 53, kristin.hansson@harryda.se
qr-kod: harryda.se/sittgympa 

Senior Sport School
Vill du som är 60+ röra på dig lite och knyta nya kontakter? Då är du välkommen att anmäla 
dig till Senior Sport School. Under 12 veckor/ 2 gånger per vecka får du prova på olika  
fysiska aktiviteter hos våra lokala idrottsföreningar, delta i tematräffar med fokus på hälsa, 
laga hälsosam mat och ta del av föreläsningar.  

Anmälan sker på en informationsträff, datum publiceras på harryda.se
Kontakt: Johan Wantzin, 031-724 69 01, johan.wantzin@harryda.se
qr-kod: harryda.se/seniorsportschool

Motion och rörelse
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  Hjälpmedel och rehab 

Har du svårt att gå längre sträckor, har dålig balans eller muskelsmärta och önskar ett  
mer rörligt liv kan du kontakta en rehabmottagning. Du behöver ingen remiss utan bokar 
själv tid hos önskad mottagning. Väntetiden är oftast kort och högkostnadsskydd gäller. 

Rehabmottagningen:
• förskriver hjälpmedel som till exempel rullator, ortopediska hjälpmedel, rullstol samt 

dusch- och badstolar.

• gör bostadsanpassningar och skriver intyg.

• ger råd om rörelser och träningar. 

• erbjuder gruppaktiviteter som exempelvis artrosskola, stresshantering och balansträning.

Du väljer mottagning och bokar själv tid hos 1177.se
qr-kod: 1177.se

 Boende/bostadskö

Om din livssituation förändras och du vill byta boende är det viktigt att du anmält dig till en 
bostadskö. Härryda kommun har ingen kommunal bostads- och tomtförmedling.  

•	Är du intresserad av en hyresrätt kan du ställa dig i kö hos hyresvärdar/fastighetsägare. 

•	Du kan även ställa dig i kö på Boplats Väst som är en bostadsförmedling för  
hyreslägenheter i Härryda kommun och i Göteborgsregionen.  

•	Om du ska sälja eller köpa bostad ska du vända dig till mäklare.  

En lista över hyresvärdar och mäklare hittar du på harryda.se
qr-kod: harryda.se/hittabostad

.
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  Seniorträffar 

Vill du hitta nya sammanhang och gemenskap? Härryda kommun erbjuder kostnadsfria  
seniorträffar där du kan få en pratstund över en fika till självkostnadspris eller delta i en 
aktivitet. Information och program finns att hämta på träffarna. Träffarna leds av en fritids- 
assistent. Ingen föranmälan krävs. 

Eskilsbyträffen
Eskilsbygården
Hörhagevägen 3
Johan Wantzin 
031-724 69 01	

Rävlandaträffen
Hyresgästföreningens lokal 
i Förbo-området.  
Boråsvägen 22	
Tina Karlsson  
031-724 66 93	

Hällingsjöträffen
IFK Hällingsjös klubbstuga
Björkängsvägen 3	
Tina Karlsson 
031-724 66 93	

Hindåsträffen
Hindås Stationsväg 57	
Tina Karlsson 
031-724 66 93	

Landvetterträffen
Idrottsvägen 4 B	
Johan Wantzin 
031-724 69 01	

Mölnlycketräffen
Biblioteksgatan 23	
Mia Elnegård 
0766-49 46 91
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Har din livssituation förändrats och du känner sig ofrivilligt ensam? Hälsolotsen erbjuder 
hälsosamtal till dig som har fyllt 65 år och inte har några andra insatser än trygghetstelefon.
Samtalen sker via telefon och/eller hembesök och är kostnadsfria.

• Du erbjuds 4–6 hälsosamtal under 6 månader.

• Du får stöd och vägledning för att hitta nya kontaktytor/sociala aktiviteter i kommunen.

• Du får lotsning, stöd och vägledning till socialtjänst, primärvård och övrig service i kommunen. 

 

Hälsolots

Kontakt: Helena Sunnemar, hälsolots 
031-724 65 22, helena.sunnemar@harryda.se
qr-kod: harryda.se/halsolots

Våld och hot i nära relation

För dig som lever med fysiskt, psykiskt, sexuellt, ekonomiskt, materiellt eller digitalt våld.  
Socialtjänsten erbjuder råd och stödsamtal. Är det akut kan du få hjälp med skyddat boende. 

Missbruk och beroende 

Om du behöver hjälp att bryta din konsumtion av alkohol, narkotika, tabletter eller spel kan du  

kontakta vuxenenheten för rådgivning och stöd. Även du som är anhörig kan få stöd.

Du når relationsvåldsteamet via kontaktcenter: 031-724 61 00  

Efter kontorstid kan du vända dig till Socialjouren för akut hjälp på kvällar, 

nätter och helger: 031-365 87 00. qr-kod: harryda.se/vald

Du når en socialsekretare på vuxenenheten via kontaktcenter: 031-724 61 00 
qr-kod: harryda.se/vuxenenheten
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Kontakt: Marie Löwenberg, anhörigkonsulent 
 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se
qr-kod: harryda.se/demens

  För dig som stödjer en närstående

För dig som stödjer eller vårdar en person som är äldre, långvarigt sjuk, har en funktionsva-
riation eller demenssjukdom erbjuder Härryda kommun anhörigstöd. Hos anhörig- 
konsulenterna kan du få information,  enskilda samtal, bolla dina tankar och funderingar, få 
kontakt med andra anhöriga, delta i grupper samt bli inbjuden till olika träffar och aktiviteter.

  Stöd vid demenssjukdom
Härryda kommun erbjuder stöd för att främja hälsa och välbefinnande både hos dig som har 
en demenssjukdom och till dina närstående. Det finns olika former av stöd och insatser som 
till exempel hemtjänst, trygghetstelefon, anhörigstöd, rehabilitering eller hjälpmedel. En del 
insatser behöver du ansöka om och det gör du via kommunens handläggarenhet. 

 

Kontakt: Marie Löwenberg, anhörigkonsulent 
031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se 
qr-kod: harryda.se/anhorigstod
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Trygghetstelefon (tidigare trygghets-
larm) kan installeras i ditt hem. Via den kan 
du dygnet runt få kontakt med personal.

Hemtjänst Om du har svårt att klara dig 
själv hemma kan hemtjänsten hjälpa dig. 
Stödet ska hjälpa dig till ett så självstän-
digt liv som möjligt så att du kan bo kvar 
hemma. Det är ditt individuella behov som 
avgör vilken typ av hemtjänst du får samt 
hur ofta du får den. Om du beviljas hem-
tjänst kan du välja mellan kommunal och 
privat utförare. Kostnaden beror på din 
inkomst och ditt hjälpbehov, men är den-
samma oavsett utförare. Fakturan kommer 
från Härryda kommun.

Exempel på hemtjänstinsatser:

•	Serviceinsatser är till exempel hjälp med 
tvätt, städning, leverans av dagligvaror och 
andra ärenden.

•	Personlig omvårdnad innebär till exempel  
hjälp med att äta, av- och påklädning, 
förflyttning, personlig hygien, promenad, 
social kontakt och tillsyn.

Bostadsanpassning. Om du har en 
bestående eller långvarig funktionsnedsätt-
ning kan du ansöka om bostadsanpassnings-
bidrag. Syftet med bidraget är att göra det 
möjligt för dig att bo kvar i ditt hem och 
leva ett så självständigt liv som möjligt.

Anhörigvård och avlösning. Härryda 
kommun kan erbjuda avlösning åt den som 
vårdar en närstående i hemmet. Avlösning 
innebär att din närstående antingen vistas 
på ett av kommunens särskilda boenden, 
dagverksamhet eller att någon från hem-
tjänsten vistas i hemmet medan du som 
anhörig får möjlighet till återhämtning. 

Anhörigbidrag. Är du 65 år eller äldre 
och behöver omfattande hjälp och/eller 
tillsyn och har en anhörig som hjälper dig, 
kan du ansöka om anhörigbidrag.

Dagverksamheten vänder sig till dig som 
är i behov av funktionsbevarande aktiviteter 
eller som har en nedsatt minnesfunktion. 
Aktiviteterna, som syftar till stimulering, 
aktivering och gemenskap, väljs utifrån dina 
behov, intressen och förmåga. På dagverk-
samheten kan du vistas en eller flera dagar 
i veckan.

Insatser som du  
behöver ansöka om

Kontakt: Handläggarenheten, 031-724 65 90 
Telefontid: måndag kl 13–14.30, tisdag–fredag kl 9.30–11 
socialtjansten@harryda.se 
qr-kod: harryda.se/handlaggarenheten
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Korttidsplats kan beviljas vid tillfälligt  
behov av omsorg och vård som inte 
 bedöms kunna tillgodoses med hemtjänst- 
insatser.  Anledningen till vistelsen kan till 
exempel vara behov av vardagsträning eller 
avlastning/återhämtning för anhörig.

Vård- och omsorgsboende. Om du inte 
kan bo kvar i din bostad på grund av ett 
större vård- och omsorgsbehov som inte 
bedöms kunna tillgodoses med hemtjänstin-
satser kan du ansöka om plats på boende. 
Där får du en egen lägenhet och tillgång till 
personal dygnet runt. Det finns två inrikt-
ningar inom vård- och omsorgsboende: 
demens och somatik.

Växelvård. Om din anhörig behöver 
avlastning kan du beviljas växelvård. Det 
innebär att du bor växelvis hemma och på 
ett vård- och omsorgsboende om din  
anhörig behöver avlastning.

Medboende. Om du och din partner vill 
bo tillsammans på ett vård- och omsorgs-
boende är det personen som redan bor på 
boendet som ansöker om medboende och 
det är hens vård- och omsorgsbehov som 
avgör vilken typ av boende som blir aktuellt 
att flytta in i. Ni bor i samma lägenhet på 
boendet.

Demensboende. Flera av kommunens 
vård- och omsorgsboenden har avdelningar 
avsedda för personer med demenssjukdom. 
Här erbjuds vård och omsorg samt aktivi-
teter. Personal finns tillgänglig dygnet runt.  

Trygghetsboende. Boendeformen är  
anpassad för dig som är 65 år eller äldre 
och som i vardagen behöver hjälp med 
personlig omvårdnad men också bryta 
oönskad isolering. På trygghetsboende 
finns ingen personal och för att du ska få 
ditt omsorgsbehov tillgodosett behöver  
du även ansöka om hemtjänst.
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Färdtjänst. Om du på grund av långvarig 
funktionsnedsättning inte kan resa med 
vanlig kollektivtrafik kan du ansöka om 
färdtjänst. Du ansöker hos kommunens  
trafikverksamhet och handläggningen tar 
cirka sex veckor. Härryda kommuns  
färdtjänstområde omfattar ytterligare 17 
kommuner runt Härryda. Resor utförs och 
planeras av Västtrafik.

Riksfärdtjänst ansöker du om du ska 
resa till en kommun utanför Härryda  
kommuns färdtjänstområde.

Resehjälpskort. Du som är berättigad till 
färdtjänst kan ansöka om resehjälpskortet 
från Västtrafik. Du kan då ta med en vän/
ledsagare som hjälper dig under din resa. 
Kortet kostar ingenting och gäller för resor 
inom Västra Götalandsregionen.

Seniorkort. Med Västtrafiks seniorkort 
reser du som är 65 år och äldre gratis inom 
zon B i kollektivtrafiken. Seniorkortet gäller 
dygnet runt och även i Ale, Alingsås, Kungs-
backa, Kungälv, Lerum, Lilla Edet, Stenung-

sund och Tjörn. Erbjudande om att beställa 
seniorkortet får du från Västtrafik några 
veckor innan du fyller 65. Det kan även  
beställas på ”Mitt konto” hos Västtrafik.  

Omsorgsresa. Resor till och från dag-
verksamhet eller daglig verksamhet samt 
växelvårdsresor samordnas och planeras av 
Härryda kommuns trafikverksamhet. Resor-
na körs av Västtrafik.

Sjukresa. En sjukresa är en resa mellan 
ditt hem och till exempel läkare, sjukgym-
nast eller tandläkare. Du får inte använda 
färdtjänst eller riksfärdtjänst vid någon typ 
av sjukresa. Om du har ett färdtjänsttill-
stånd gäller det dock som reseintyg för en 
sjukresa med taxi. Färdtjänsttillståndet
måste vara registrerat hos Sjukreseenheten
innan det gäller som intyg. Registreringen
görs genom att du skickar en kopia av
färdtjänsttillståndet till Sjukreseenheten.

 
Västra Götalandsregionens dietister tipsar om näringsrika, lättlagade måltider.  

Färdtjänst och andra resor
Om du inte kan resa på egen hand kan du ansöka om färdtjänst. Du som 
är 65 år eller äldre kan ansöka om Västtrafiks seniorkort. Det innebär 
att du reser gratis i zon B i kollektivtrafiken.  

Kontaktcenter: 031-724 61 00
qr-kod: harryda.se/fardtjanst

Sjukresenheten
qr-kod: 1177.se

Bra och nyttig mat
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Västra Götalandsregionens dietister tipsar om näringsrika, lättlagade måltider.  

•	 Kyrkans SOS – hjälplinjen (frivillig ideell organisation). Ring: 0771-800 650

•	 Jourhavande präst – akut samtals- och krisstöd Om du är ledsen, rädd, orolig eller  
känner dig ensam.  Ring 112 och be att få bli kopplad till jourhavande präst (Svenska kyrkan).

•	 Mind – äldrelinjen Känner du dig ensam och vill prata med någon? Ring: 020-22 22 33.  
Alla samtal är anonyma.

•	 Mind – självmordslinjen För dig som har tankar på att ta ditt liv eller har en närstående 
med sådana tankar.  Ring: 90101. Vid akut självmordsrisk, ring 112.

Tips för att  
öka aptiten hos äldre
qr-kod: 1177.se

Mat för seniorer
qr-kod: vgr.se

Tips! 

Kontakter vid ensamhet och nedstämdhet

Boken kommer
Om du på grund av sjukdom eller funktions- 
nedsättning inte kan ta dig till biblioteket så kan 
biblioteket komma hem till dig. Inför besöket, 
cirka var femte vecka, hörs vi på telefon om 
vilka böcker du vill låna.  Vi har även talböcker 
(inlästa på cd-skiva). 

Hälsocoach online 
Du kan boka tid hos Västra Götalandsregionens hälsocoach online för digitala  
vårdmöten. Hälsocoachen utgår från dina behov, önskemål och förutsättningar  
till förändring. Du kan även få hjälp med att förändra dina levnadsvanor om  
du fått råd från till  exempel läkare, dietist eller fysioterapeut.

Kontakt: Emma Andersson, bibliotekarie 
031-724 64 41 emma.andersson@harryda.se
qr-kod: harryda.se/bokenkommer

Hälsocoach online  
qr-kod: vgr.se

Bra och nyttig mat



16

Härryda kommun | 435 80 Mölnlycke | 031–724 61 00 
kommun@harryda.se
facebook.com/harrydakommun
harryda.se

Prenumerera på nyhetsbrev
Prenumerera gärna på hälsofrämjandets digitala nyhetsbrev  

för seniorer. Här får du aktuell information och tips direkt till din mejl. 

qr-kod: harryda.se/senior

Scanna koden
 och 

anmäl dig !

Följ Seniorträffarna  
på Facebook 
Här hittar du tips, nyheter och  
aktiviteter för dig som är senior  
i Härryda kommun.
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