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Har far du rad och tips som kan stirka din halsa
och d6ka din livskvalitet.

Guiden innehdller information om Harryda kommuns f&rebyggande
och hdlsofrdmjande service och bistandsinsatser.
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alsa och
“ - livskvalitet

Nar vi aldras sker en rad naturliga forandringar som kan paverka
hdlsan bade fysiskt, psykiskt och socialt. Det finns mycket som du kan
gora for att forebygga och stirka din halsa. Har far du nagra rad som
kan hjdlpa dig att fortsatta leva ett aktivt liv.

Kost

« At en balanserad kost. Forsok fa i dig mycket frukt, grénsaker, fullkorn och magra
proteiner som till exempel kyckling, fisk och bonor. At girna hilsosamma fetter som finns
i bland annat olivolja och notter.

* Drick 1,5-2 liter vatska varje dag. Nar vi blir dldre kan kanslan av torst minska,
sa tank pa att det ar viktigt att dricka regelbundet.

« Fa i dig tillrickligt med kalcium och vitamin D. De ir viktiga for att bibehalla starka
ben. Mejeriprodukter, fet fisk, grona bladgronsaker som broccoli och spenat ar bra kallor.

« At sma maltider och mellanmal. For att halla energinivierna stabila under hela dagen
och underlatta matsmaltningen, at regelbundet och lagg in mellanmal.

 Var uppmarksam pa: Om du ofrivilligt gar ner i vikt eller har svarigheter med att ata
bor du fundera over vad det kan bero pa och soka hjilp hos varden.

Motion

Forskning visar att om du tranar och gor balansovningar regelbundet minskar risken for
att du skadar dig allvarligt om du ramlar. Promenader, grupptraningspass, balanstraning eller
sittgympa ar exempel pa bra aktiviteter. Regelbunden fysisk rorelse ar viktigt for att du ska
kunna bibehalla din halsa. Forsok hitta aktiviteter du gillar!



Psykisk halsa

+ Hall hjarnan aktiv. Losa korsord, lasa eller lira sig nagot nytt ar exempel pa
aktiviteter som stimulerar hjarnan.

 Hall kontakten med vanner. Sociala relationer ar viktiga for valbefinnandet. Delta i
aktiviteter, foreningsliv eller volontararbete.

* Var delaktig i samhallet. Engagera dig i aktiviteter och lokala evenemang.

* Sok stod vid behov. Om du har mojlighet, beritta for en van, slakting eller nagon
annan du kanner dig trygg med om hur du mar. Kanner du dig ensam kan vanda dig till
kommunens hilsolots, se sidan 10. Fler tips pa kontakter hittar du pa sidan 15.

Sexualitet ar en del av halsan - hela livet
Lusten kan forandras, men behovet av narhet och intimitet finns kvar. Skydda dig —

konssjukdomar kan drabba dven ildre. Prata 6ppet med varden om fragor eller problem.
Du har ratt att vara dig sjalv, oavsett sexuell laggning eller konsidentitet.
Kontakt: | 177, sexuell halsa hos aldre.

Syn och horsel
Om din vardag begransas pa grund av syn- eller horselnedsattning:

* Var noga med att rengora och anvanda dina glasogon. Ser du samre, gor en synkontroll
hos din optiker.

* Om du hor samre, ta i forsta hand kontakt med din vardcentral for undersokning och
borttagning av eventuellt vax.

* Vardcentralen kan skriva en remiss till Vistra Gotalandsregionens syn- eller
horselverksamhet for undersokning.

* Ar ditt horhjilpmedel trasigt eller behover service, besok horhjilpmedelsmottagning-
en som har drop-in pa Sodra Gubberogatan 6 i Goteborg. Kontakt: 010-473 82 00

Tandhalsa

Tandhalsan paverkas dels av aldrandet, dels av mediciner och eventuella sjukdomar. Tank
pa att regelbundna besok hos tandhygienist eller tandlakare kan bidra till att du behaller
en god tandhalsa over tid. Att ta hand om tanderna ar en viktigt for ditt valbefinnande.

Liakemedel

Det ar viktigt att folja lakarens ordination och ta dina lakemedel vid samma tid varje dag.
Minst en gang om aret bor du tillsammans med din ldkare ga igenom dina lakemedel for
att kontrollera att de ger ratt effekt.
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| syfte att forebygga fallolyckor erbjuder Harryda kommun fixartjanst. Fixaren kan tillsammans

med dig gora en sakerhetsrond i ditt hem, se over brandsakerhet samt fall- och halkrisker.
Fixaren vander sig till dig som ar 70 ar eller dldre. Servicen ar kostnadsfri, men eventuellt
material som till exempel glodlampor bekostar du sjalv (hantverksarbeten ingar ej).

Nagra exempel pa vad du kan fa hjilp med:
* Satta upp gardiner.

* Halksakra mattor och trappor.

* Fasta losa sladdar.

* Byta batteri i brandvarnare.

* Byta lampor i takarmaturer.

Fixaren kan dven hjilpa dig att komma igang med anvandandet av mobil, dator och internet
eller visa dig hur du kan ladda ner appar som till exempel Bank-ID eller 1177.
Besok girna vara it-caféer/it-traffar dir vi erbjuder stdd pa plats (sidan 6).

Kontakt: Claes Andersson, fixare
031-724 67 47, mandag—fredag kl 8-9, fixartjanst@harryda.se
gr-kod: harryda.se/fixartjanst




It-caféer/it-traffar

For att fa mer kunskap kring anvandandet av mobil, dator och internet eller lira dig hur du
laddar ner appar ar du vialkommen till ndgon av vara kostnadsfria it-caféer/it-triffar.
Ingen foranmalan kravs.

* Hindastriffen, Hindas Stationsvag 57 — mandagar kl 11-12.30
* Landvettertraffen, I[drottsvagen 4B — tisdagar kl 14—-16

* Molnlycke kulturhus, Biblioteksgatan 2 — onsdagar kl 14—-16

Kontakt: Claes Andersson, fixare
031-724 67 47, fixartjanst@harryda.se
gr-kod: harryda.selittraffar

Volontarverksamhet

Vill du fa kontakt med en volontar?
Anmal ditt intresse hos volontarverksamheten och vad du onskar for hjalp/stod. Volontar-

verksamheten matchar sedan ihop dig med en volontar och kommer overens med dig och
volontaren om hur kontakten ska se ut. Det kan till exempel vara sallskap vid promenader,
utflykter, biobesok eller att ta en fika tillsammans. Besoket av en volontar ar kostnadsfritt.

Vill du bli volontar?

Som volontir kan du skapa glidje och mening for nagon annan. Du kan engagera dig vid
enstaka tillfillen eller regelbundet — hemma hos nagon eller folja med pa sociala aktiviteter.
Att vara volontar ar frivilligt och det utgar inte nagon ekonomisk ersattning.

Kontakt: Volontarverksamheten
031-724 65 53, volontarcentral@harryda.se
gr-kod: harryda.selvolontar




Motion och rorelse

Sittgympa
Harryda kommun erbjuder kostnadsfri sittgympa pa ett flertal platser. Det ar en skonsam
och rolig traningsform som du kan utdva efter din egen formaga. Ingen foranmalan kravs.

* Tisdagar kl 11—-12 Landvettertraffen

* Onsdagar kl 11-12 Hindastriffen

* Onsdagar kl 14.30-15.30 Hallingsjotraffen

* Onsdagar kl 15—16 Molnlycke kulturhus, roda rummet

* Torsdagar kl |1-12 Molnlycketraffen

Kontakt: Kristin Hansson, samordnare
031-724 65 53, kristin.hansson@harryda.se
gr-kod: harryda.selsittgympa

Senior Sport School

Vill du som ar 60+ rora pa dig lite och knyta nya kontakter? D3 ar du vilkommen att anmala
dig till Senior Sport School. Under 12 veckor/ 2 ganger per vecka far du prova pa olika
fysiska aktiviteter hos vara lokala idrottsforeningar, delta i tematriffar med fokus pa hilsa,
laga halsosam mat och ta del av forelasningar.

Anmilan sker pa en informationstraff, datum publiceras pa harryda.se
Kontakt: Johan Wantzin, 031-724 69 01, johan.wantzin@harryda.se
gr-kod: harryda.se/seniorsportschool




Hjalpmedel och rehab

Har du svart att ga langre strackor, har dalig balans eller muskelsmarta och onskar ett
mer rorligt liv kan du kontakta en rehabmottagning. Du behover ingen remiss utan bokar
sjalv tid hos onskad mottagning.Vantetiden ar oftast kort och hogkostnadsskydd giller.

Rehabmottagningen:

» forskriver hjalpmedel som till exempel rullator, ortopediska hjalpmedel, rullstol samt
dusch- och badstolar.

* gor bostadsanpassningar och skriver intyg.
* ger rad om rorelser och traningar.

* erbjuder gruppaktiviteter som exempelvis artrosskola, stresshantering och balanstraning.

Du viljer mottagning och bokar sjalv tid hos | 177.se
qr-kod: 1 177.se

Boende/bostadsko

Om din livssituation forandras och du vill byta boende ar det viktigt att du anmalt dig till en

bostadsko. Harryda kommun har ingen kommunal bostads- och tomtformedling.

* Ar du intresserad av en hyresritt kan du stilla dig i ko hos hyresvirdar/fastighetsigare.

* Du kan dven stilla dig i ko pa Boplats Vast som ar en bostadsformedling for
hyreslagenheter i Harryda kommun och i Goteborgsregionen.

* Om du ska salja eller kopa bostad ska du vanda dig till maklare.

En lista dver hyresvirdar och miklare hittar du pa harryda.se
gr-kod: harryda.se/hittabostad




Seniortraffar

Vill du hitta nya sammanhang och gemenskap? Harryda kommun erbjuder kostnadsfria
seniortraffar dir du kan fa en pratstund dver en fika till sjadlvkostnadspris eller delta i en
aktivitet. Information och program finns att hamta pa traffarna. Traffarna leds av en fritids-
assistent. Ingen foranmalan kravs.

Molinlycketriffen
Biblioteksgatan 23
Mia Elnegard

0766-49 46 91

Hallingsjotraffen

IFK Hallingsjos klubbstuga
Bjorkangsvagen 3

Tina Karlsson

031-724 66 93

Landvettertraffen
Idrottsvagen 4 B

Johan Wantzin

031-724 69 01

Ravlandatraffen
Hyresgastforeningens lokal
i Forbo-omradet.
Borasvagen 22

Tina Karlsson

031-724 66 93

Hindastriffen
Hindas Stationsvag 57

Tina Karlsson
031-724 66 93

Eskilsbytriffen
Eskilsbygarden
Horhagevagen 3
Johan Wantzin
031-724 69 0l



Har din livssituation forandrats och du kanner sig ofrivilligt ensam? Halsolotsen erbjuder

hilsosamtal till dig som har fyllt 65 ar och inte har nagra andra insatser an trygghetstelefon.
Samtalen sker via telefon och/eller hembesok och ar kostnadsfria.

* Du erbjuds 4—6 hilsosamtal under 6 manader.
* Du far stdd och vagledning for att hitta nya kontaktytor/sociala aktiviteter i kommunen.

* Du far lotsning, stod och vigledning till socialtjanst, primarvard och ovrig service i kommunen.

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

For dig som lever med fysiskt, psykiskt, sexuellt, ekonomiskt, materiellt eller digitalt vald.
Socialtjansten erbjuder rad och stodsamtal. Ar det akut kan du fa hjilp med skyddat boende.

Du nar relationsvaldsteamet via kontaktcenter: 031-724 61 00
Efter kontorstid kan du vanda dig till Socialjouren for akut hjilp pa kvillar,
natter och helger: 031-365 87 00. gr-kod: harryda.selvald

Om du behover hjalp att bryta din konsumtion av alkohol, narkotika, tabletter eller spel kan du

kontakta vuxenenheten for radgivning och stod. Aven du som ar anhorig kan fa stod.

Du nar en socialsekretare pa vuxenenheten via kontaktcenter: 031-724 61 00
gr-kod: harryda.se/vuxenenheten
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For dig som stodjer eller vardar en person som ar ildre, langvarigt sjuk, har en funktionsva-
riation eller demenssjukdom erbjuder Harryda kommun anhorigstod. Hos anhorig-
konsulenterna kan du fa information, enskilda samtal, bolla dina tankar och funderingar, fa
kontakt med andra anhoriga, delta i grupper samt bli inbjuden till olika traffar och aktiviteter.

Kontakt: Marie Lowenberg, anhorigkonsulent
031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se
gr-kod: harryda.se/anhorigstod

Harryda kommun erbjuder stod for att framja hilsa och vilbefinnande bade hos dig som har
en demenssjukdom och till dina narstaende.Det finns olika former av stod och insatser som
till exempel hemtjanst, trygghetstelefon, anhorigstod, rehabilitering eller hjalpmedel. En del
insatser behover du ansoka om och det gor du via kommunens handlaggarenhet.

Kontakt: Marie Lowenberg, anhorigkonsulent
031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se
gr-kod: harryda.se/demens

1
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Insatser som du
behover ansoka om

Kontakt: Handlaggarenheten, 031-724 65 90

Telefontid: mandag kl 13—14.30, tisdag—fredag kl 9.30—11
socialtjansten@harryda.se

gr-kod: harryda.se/handlaggarenheten

Trygghetstelefon (tidigare trygghets-
larm) kan installeras i ditt hem.Via den kan
du dygnet runt fa kontakt med personal.

Hemtjanst Om du har svart att klara dig
sjalv hemma kan hemtjansten hjalpa dig.
Stodet ska hjalpa dig till ett sa sjilvstan-
digt liv som mojligt sa att du kan bo kvar
hemma. Det ar ditt individuella behov som
avgor vilken typ av hemtjanst du far samt
hur ofta du far den. Om du beviljas hem-
tjanst kan du valja mellan kommunal och
privat utforare. Kostnaden beror pa din
inkomst och ditt hjalpbehov, men ar den-
samma oavsett utforare. Fakturan kommer
fran Harryda kommun.

Exempel pa hemtjanstinsatser:

* Serviceinsatser ar till exempel hjalp med
tvatt, stadning, leverans av dagligvaror och
andra arenden.

* Personlig omvardnad innebar till exempel
hjdlp med att ata, av- och pakladning,
forflyttning, personlig hygien, promenad,
social kontakt och tillsyn.

Bostadsanpassning. Om du har en
bestaende eller langvarig funktionsnedsatt-
ning kan du ansoka om bostadsanpassnings-
bidrag. Syftet med bidraget ar att gora det
mojligt for dig att bo kvar i ditt hem och
leva ett sa sjalvstandigt liv som mojligt.

Anhorigvard och avl6sning. Hirryda
kommun kan erbjuda avlosning at den som
vardar en narstaende i hemmet. Avldsning
innebar att din nirstaende antingen vistas
pa ett av kommunens sarskilda boenden,
dagverksamhet eller att nagon fran hem-
tjansten vistas i hemmet medan du som
anhorig far mojlighet till aterhamtning.

Anhérigbidrag. Ar du 65 ar eller ildre
och behover omfattande hjalp och/eller
tillsyn och har en anhorig som hjalper dig,
kan du ansoka om anhorigbidrag.

Dagverksamheten vander sig till dig som
ar i behov av funktionsbevarande aktiviteter
eller som har en nedsatt minnesfunktion.
Aktiviteterna, som syftar till stimulering,
aktivering och gemenskap, valjs utifran dina
behov, intressen och formaga. Pa dagverk-
samheten kan du vistas en eller flera dagar
i veckan.



Korttidsplats kan beviljas vid tillfalligt
behov av omsorg och vard som inte
bedoms kunna tillgodoses med hemtjanst-
insatser. Anledningen till vistelsen kan till
exempel vara behov av vardagstraning eller
avlastning/aterhamtning for anhorig.

Vard- och omsorgsboende. Om du inte
kan bo kvar i din bostad pa grund av ett
storre vard- och omsorgsbehov som inte
bedoms kunna tillgodoses med hemtjanstin-
satser kan du ansoka om plats pa boende.
Dar far du en egen lagenhet och tillgang till
personal dygnet runt. Det finns tva inrikt-
ningar inom vard- och omsorgsboende:
demens och somatik.

Vaxelvard. Om din anhorig behover
avlastning kan du beviljas vixelvard. Det
innebar att du bor vaxelvis hemma och pa
ett vard- och omsorgsboende om din
anhorig behover avlastning.

Medboende. Om du och din partner vill
bo tillsammans pa ett vard- och omsorgs-
boende ar det personen som redan bor pa
boendet som ansoker om medboende och
det ar hens vard- och omsorgsbehov som
avgor vilken typ av boende som blir aktuellt
att flytta in i. Ni bor i samma lagenhet pa
boendet.

Demensboende. Flera av kommunens

vard- och omsorgsboenden har avdelningar
avsedda for personer med demenssjukdom.
Har erbjuds vard och omsorg samt aktivi-
teter. Personal finns tillganglig dygnet runt.

Trygghetsboende. Boendeformen ar
anpassad for dig som ar 65 ar eller dldre
och som i vardagen behover hjalp med
personlig omvardnad men ocksa bryta
oonskad isolering. Pa trygghetsboende
finns ingen personal och for att du ska fa
ditt omsorgsbehov tillgodosett behover
du aven ansoka om hemtjanst.
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Fardtjanst och andra resor

Om du inte kan resa pa egen hand kan du ansoka om fardtjanst. Du som
ar 65 ar eller dldre kan ansoka om Vasttrafiks seniorkort. Det innebar
att du reser gratis i zon B i kollektivtrafiken.

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

Fardtjanst. Om du pa grund av langvarig
funktionsnedsattning inte kan resa med
vanlig kollektivtrafik kan du ansoka om
fardtjanst. Du ansoker hos kommunens
trafikverksamhet och handlaggningen tar
cirka sex veckor. Harryda kommuns
fairdtjanstomrade omfattar ytterligare 17
kommuner runt Harryda. Resor utfors och
planeras av Vasttrafik.

Riksfardtjanst ansoker du om du ska
resa till en kommun utanfor Harryda
kommuns fardtjanstomrade.

Resehjalpskort. Du som ar berattigad till
fardtjanst kan ansoka om resehjalpskortet
fran Vasttrafik. Du kan da ta med en van/
ledsagare som hjalper dig under din resa.
Kortet kostar ingenting och galler for resor
inom Vastra Gotalandsregionen.

Seniorkort. Med Vasttrafiks seniorkort
reser du som ar 65 ar och ildre gratis inom
zon B i kollektivtrafiken. Seniorkortet galler
dygnet runt och aven i Ale, Alingsas, Kungs-
backa, Kungalv, Lerum, Lilla Edet, Stenung-

sund och Tjorn. Erbjudande om att bestalla
seniorkortet far du fran Visttrafik nagra
veckor innan du fyller 65. Det kan aven
bestallas pa ”Mitt konto” hos Visttrafik.

Omsorgsresa. Resor till och fran dag-
verksamhet eller daglig verksamhet samt
vixelvardsresor samordnas och planeras av
Harryda kommuns trafikverksamhet. Resor-
na kors av Vasttrafik.

Sjukresa. En sjukresa ar en resa mellan
ditt hem och till exempel lakare, sjukgym-
nast eller tandldkare. Du far inte anvanda
fardtjanst eller riksfirdtjanst vid nagon typ
av sjukresa. Om du har ett fardtjansttill-
stand giller det dock som reseintyg for en
sjukresa med taxi. Fardtjansttillstandet
maste vara registrerat hos Sjukreseenheten
innan det galler som intyg. Registreringen
gors genom att du skickar en kopia av
fardtjansttillstandet till Sjukreseenheten.

Sjukresenheten
gr-kod: I 1 77.se
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Boken kommer
Om du pa grund av sjukdom eller funktions-
nedsattning inte kan ta dig till biblioteket sa kan / !

biblioteket komma hem till dig. Infor besoket,
cirka var femte vecka, hors vi pa telefon om E \
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vilka bocker du vill lana. Vi har aven talbocker
(inldsta pa cd-skiva).

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

Halsocoach online
Du kan boka tid hos Vastra Gotalandsregionens halsocoach online for digitala i“
vardmoten. Halsocoachen utgar fran dina behov, onskemal och forutsattningar
till forandring. Du kan dven fa hjalp med att forandra dina levnadsvanor om

du fatt rad fran till exempel likare, dietist eller fysioterapeut.

Halsocoach online
qr-kod: vgr.se

Bra och nyttig mat

Viastra Gotalandsregionens dietister tipsar om naringsrika, lattlagade maltider.

Tips for att
oka aptiten hos aldre
qr-kod: 1 177.se

Mat for seniorer
gr-kod: vgr.se

Kontakter vid ensamhet och nedstamdhet

* Kyrkans SOS - hjdlplinjen (frivillig ideell organisation). Ring: 0771-800 650

e Jourhavande prast - akut samtals- och krisstod Om du ar ledsen, radd, orolig eller
kdanner dig ensam. Ring 112 och be att fa bli kopplad till jourhavande prast (Svenska kyrkan).

* Mind - dldrelinjen Kinner du dig ensam och vill prata med nagon? Ring: 020-22 22 33.
Alla samtal ar anonyma.

e Mind - sjdlvmordslinjen For dig som har tankar pa att ta ditt liv eller har en narstaende
med sadana tankar. Ring: 90101. Vid akut sjdlvmordsrisk, ring 112.
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Prenumerera pa nyhetsbrev
Prenumerera girna pa halsoframjandets digitala nyhetsbrev
for seniorer. Har far du aktuell information och tips direkt till din mejl.
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gr-kod: harryda.se/senior

:: HARRYDA
KOMMUN
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