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Forvaltningschefen

har ordet

| V&xj6 kommun ska det finnas goda méjligheter till aktiviteter,

stdd och social samvaro i hela kommunen. 1. Seniorlots
Vi &r m&nga som samarbetar for att skapa foérutsattningar for
att leva ett sjélvstandigt, tryggt och upplevelserikt liv som senior. 2. Bo tryggt och bra p& aldre dar
| den har broschyren kan du Iasa om de olika tjdinster, méjligheter
och aktiviteter som finns for dig. 3. Stéd och hjd|p i hemmet
Vi finns till for er!
Ewa Ekman 4. Fixaruppdrag
5. Halsoframjande hembesdk
6. Trygghetshjalpmedel
7. Andra hjalpmedel och stod
8. Social gemenskap
9. Mat och dryck nér kroppen blir dldre
10.  Trdning och motion gor dig stark
11. Bra att veta om du blir sjuk
12. Hemsjukvérd
13.  Du som ger stdd till en nérstdende
14. Ansdk om insatser frdn kommunen
15.  Sdrskilt boende
16.  Nar du inte kan resa p& egen hand
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1. Seniorlots

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

Seniorlotsen finns till for dig som ar 65 &r eller dldre, och/eller anhérig som
behoéver vagledning i tjanster eller aktiviteter som kan underlatta vardagen
samt att skapa stérre trygghet. Malet ar att gora det Iattare att hitta ratt i
samhdillet samt att lotsa ratt nér du inte vet vart du ska vanda sig. Till exempel
kan seniorlotsen férmedla information om och kontakter till:

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

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

Féretag som kan hjdlpa till med hushéllsndra tjdnster sdsom exempelvis
stadhjalp, tvatt, grésklippning och sndskottning.

+  Foretag som kan hjdélpa till med it-support i hemmet, som till exempel hjélp
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
seniorldgenheter och trygghetsboende.

Kontakt

Kontaktcenter Vaxjé kommun: 0470-410 OO.

2. Bo tryggt och bra

pa dldre dar

<

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 hyresvérden och ber om hjdlp.

Anmal dig till den kommunala bostadskon Boplats Vaxjo

Ett bra satt for att f& majlighet att hyra en Idgenhet ar att stdlla sig i den
kommunala bostadskdn. Du samlar kdpodng frdn dagen du har registrerat dig.
Att st& i bostadskdn kostar 100 kr per é&r.

Du kan enkelt registrera dig via www.boplats.vaxjo.se

Behover du hjdlp med detta kan du vénda dig till vart kontaktcenter p&

Norra Jarnvagsgatan 7 i Vaxjo eller ringa 0470-73 47 OO.

Lagenheter med 6kad tillganglighet

Ladgenheter med 6kad tillgéinglighet dr vanliga Idgenheter som ar utformade
s& att personer med nedsatt funktionsforméaga kan ta sig till och runt i bostaden
pd ett enkelt sdatt. Bostaden ska till exempel ligga pé& markplan/ha hiss, ha ladga
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 dven 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 pd& ett par stdllen i Vaxjé stad.

Kontakt

Kontaktcenter Vaxjo kommun: 0470-410 00.
Boplats Vaxjo: 0470-73 47 00.




3. Stod och hjélp )

i hemmet

Trygghetsboende Vi vill att du ska kénna dig trygg sa lange du bor kvar i din
I trygghetsboende bor du som &r Sver 65 &r i en vanlig Idgenhet 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 séks via Boplats V&xjo. Det finns dven
privata hyresvardar.

anvdnda dig av.

Hushallsndra tjdnster

Med hushdllsndra tjanster menar vi tjanster som utférs 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 foér seniorer?
Ring Boplats Vaxjo, telefon 0470-73 47 OO0 eller besék 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. For att f& bostadsanpassnings-
bidrag mdste atgdrden vara nédvéndig pd lI&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&d samma sétt som fér hushdllsndra tjéinster, 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 for att du ska klara dig. Du kan f& ett
s@dant intyg frdn arbetsterapeut, fysioterapeut eller Ikare med flera.
Ansokningsblankett och ytterligare information kan du f& frédn handlaggaren P& var webbplats www.vaxjo.se finns kontaktuppgifter till aktuella foretag.

av bostadsanpassningsbidrag.
P S S Du kan ocksd 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 pé& telefon
077-156 75 67 eller besdk deras hemsida for att f& mer information om hur
det fungerar.

Kontakt Kontakt

Kontaktcenter Vaxjé kommun: 0470-410 OO. Kontaktcenter Vaxjo kommun: 0470-410 00.

Boplats Vaxjo: 0470-73 47 00. Skatteverket: 077-156 75 67.




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 kanner att du skulle
behdva hjalp 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:

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

Hamta eller ldmna lattare saker pd vind eller i kdllare. Max tre |&dor.
+  Halksakra 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 Vaxjé kommun: 0470-410 OO.

Ar du 67 &r eller éldre? Skulle du vilja ha ett hélsofrémjande
hembesdk sa att du kan kénna dig trygg?
Ring oss, vi kommer hem till dig!

Vi gor hdlsofrdmjande hembesdk hos dig som:
Ar 67 é&r eller &ldre och som kdnner dig otrygg hemma.
+ Har matdistribution, trygghetslarm och/eller serviceinsatser.

En rehabassistent kommer hem till dig. Du f&r b&de muntlig och skriftlig
information samt individuella r&d om hur du kan férebygga fall.

Du fér ocksé férslag pé tréning och enklare évningar att géra sjélv hemma,
samt tips och r&d om kostens betydelse.

Vi gér igenom vilka sdkerhetsrisker som finns hemma hos dig samt var du kan
hitta aktiviteter for att undvika att du kdnner dig ensam.

Du fér tips och r&dd om olika hjélpmedel som kan underldtta vardagen.
Hdlsoframjande hembesdk ar kostnadsfritt.

Ring vart kontaktcenter, telefon 0470-410 00 och frédga efter halsofrdmjande
hembesok. Vi bokar ddrefter en tid som passar dig.

Kontakt

Kontaktcenter Vaxjo kommun: 0470-410 00.



) 7. Andra hjalpmedel

6. Trygghetshjalpmedel och stad

Ar du intresserad av smarta I8sningar fér ditt hem? Med négra fé F6r dig som har svarigheter i din vardag finns det olika

enkla I6sningar kan du fa ett tryggare och mer sjélvstandigt liv. hjalpmedel som kan underlatta for dig.

Kom till den inspirerande visningsmiljén "Bo Tryggt”! Har kan du f& prova och Det finns m&nga hjdlpmedel som gor vardagen enklare och sdkrare. Vissa
stalla frdgor om traditionella, tekniska och digitala hjalpmedel. hjalpmedel kan du f& forskrivet 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

Hjalpmedel for dusch och toalett for att minska fallrisk. S ., "~
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 hemtjdnsten se till
dig p& natten utan risk for att vacka eller kanske oroa dig nér du sover.
Lampor som tdnds ndr man dr uppe och gér nattetid. Bra belysning pd&

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

natten minskar risken fér fallolyckor. Syn- och hérselinstruktér
Om du har en syn- eller hérselnedsdttning och ar éver 18 &r kan du f&
Vid ett besdk i Bo Tryggt far du direkt veta vilka av hjalpmedlen som du sjalv information, r&d och stéd frén kommunens syn- och hérselinstruktér.
kan képa och vilka du kan f& utskrivna efter beddmning. Ring kontaktcenter, 0470-410 00 och fréga efter syn- och hdérselinstruktor.
Andra saker som kan underldtta din vardag och som du kan f& information Synnedsdttning
om i Bo Tryggt ar: Har du en synnedsdttning kan syninstruktéren ge rad och tillsammans med

dig hitta 18sningar som kan underlatta vardagen. Du kan f& hjélp med att till
exempel markera upp trappor, spis och tvattmaskin och f& rédd om belysning.
Har du fatt hjalpmedel forskrivna frén synhabiliteringen kan syninstruktoren
ge dig stdd i trdningen i att anvdnda dessa.

Handla pd& natet — hur fungerar det och vad behéver du?
Hur fungerar en enklare smartphone?
+ Hur du enkelt kan ténda och slécka lampor med enkla fjérrkontroller
eller med hjdlp av din rést.
Hur fungerar ett elektroniskt dérréga?

+ Sdkerhet i hemmet — vad bér du ténka p&? Hérselnedsattning
Har du en horselnedsattning kan du f& stdd i trdningen i att anvénda
Ring kontaktcenter, telefon 0470-410 OO, fér att boka ett besdk i Bo Tryggt. hjdlomedel forskrivna av audionommottagningen. Horselinstruktéren ger dig

ocksd information om hur du skéter och underhdller dina hérselhjalpmedel.
Servicen ar avgiftsfri.

Kontakt Kontakt

Kontaktcenter Vaxjé kommun Bo Tryggt: 0470-410 0O0. Kontaktcenter Vaxjo kommun: 0470-410 00.
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8. Social gemenskap

Manga seniorer upplever att de kanner sig ensamma. | Vaxjé kommun Boken kommer
finns en méngd olika aktiviteter du kan delta i och flera organisationer P& biblioteket kan du lana bdcker eller andra medier. Om du sjdilv inte har

mdjlighet att ta dig till biblioteket kan du f& det du énskar hem till dig genom
bibliotekets hemkdérningstjanst. Ladneservicen ar kostnadsfri. Kontaktuppgifter
till biblioteksfilialerna finns p& bibliotek.vaxjo.se

som du kan kontakta. Har dr ett axplock av dessa:

Roda korset
Vaxjé kommun har ett ndra samarbete med Réda korset. De har féljande utbud
och alla aktiviteter ar gratis:

Digital hjalp pa Vaxjé stadsbibliotek
P& biblioteket kan du vid flera tillfdllen i veckan f& digital hjdlp. Ta med din

"Vi hdnger med!” ér en verksamhet som innebdr av att du kan f& sdillskap av mobil, surfplatta eller dator och dina fragor.
en volontdr ndr du ska ivag p& aktiviteter, traffpunkter eller vid Iakarbesok. Vilka tider som galler hittar du p& stadsbibliotekets webbsida. Du kan ocks&
De har en besdksverksamhet ddr en volontdr traffar dig i hemmet for att ringa kontaktcenter, telefon 0470-410 00.

gora s&dant som du tycker ar roligt.

«  Vdanskapslinje for dldre. HAr kan du antingen vara med och ringa upp
andra eller bli uppringd.
Erbjuder digitala traffpunkter.

Evenemang pa Vaxjé bibliotek
P& V&xjo bibliotek sker m&nga evenemang varje vecka runt om i kommunen.
Ménadens evenemang hittar du p& Véxjo biblioteks webbplats

bibliotek.vaxjo.se eller som programblad pd biblioteken.
Pensionarsforeningar

| V&xjé kommun finns det ménga pensiondrsféreningar, alla med ett stort utbud
av olika studiecirklar, aktiviteter och evenemang med fokus p& social gemenskap.
Féreningarna finns béde i Vaxjé stad och pd landsbygden i Vaxjé kommun.

Kontaktperson for dig 6ver 80 ar

Du som har ett begrdnsat kontaktndt, upplever ofrivillig ensamhet och har
en nedsatt funktionsférmdaga, kan ha rdatt att f& en kontaktperson.
Pensiondrsféreningar i Véxjé kommun ér: Aktiva Seniorer Véxjd, PRO (Pensiondrernas

riksorganisation, SeniorNet, SPF Seniorerna, SKPF (Svenska kommunal pensiondrernas Om du ringer V&xjo kommuns kontaktcenter, telefon 0470-410 00, kan de
férbund) och RPG (Riksférbundet Pensiondrsgemenskap). hjélpa dig med hur du ansdker. Din ansékan kommer behandlas av en
bistdndshandldggare for att ge besked om du beviljas insatsen. Insatsen &ar

Besdk o iondrsfaren hemsidor & inf i h kontakt it
SSOK garna pensionarsioreningarnas EmSIcor Tor mer INTormation och xomaxtuppgirter avgiftsfri men du betalar fér dina egna utgifter i samband med aktiviteter.

eller ring Vaxj6 kommuns kontaktcenter for mer information, telefon 0470-410 0OO.

Du som @r under 80 &r kan ocks& ha ratt till en kontaktperson, du anséker

Pensionarernas Hus p& samma vis.

Pensiondrernas Hus dr en moétesplats med trevlig gemenskap och samvaro for alla
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 Vaxjé kommun: 0470-410 OO. Kontaktcenter Vaxjo kommun Vaxjo stadsbibliotek: 0470-410 00.

Roda Korset: 0470-213 93. Pensiondrernas hus: 0470- 286 46
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Traffpunkter

For dig som bor hemma och ar éver 65 ar finns traffpunkter, runt om i kommunen.
Dar kan du delta i roliga, intressanta och hdlsofrdmjande aktiviteter, samt umgés
med andra och fika.

Du som besdkare har mgjlighet att paverka innehéllet genom att komma med
forslag och idéer. Inget bist&ndsbeslut krdvs for att delta och ingen féranmdlan
behdvs pd dessa dagtraffar. Det finns fika att képa till sjalvkostnadspris, och
du tar med egen kaffekopp/temugg. Betalning kan ske genom kontanter, swish
och betalkort.

Exempel pd& aktiviteter p& traffpunkt ar:

Sittgymnastik.
+  Gemensamma samtal om olika teman.

Musikquiz.

Inbjudna géster, till exempel dietist, Polisen eller syn- och hérselinstruktor.
+ Bingo.

Du kan ocks& gé pé trivselkvdllar p& Birka och Dalbo. Till dessa krdvs féranmdalan.

Kontakt

Kontaktcenter Vaxjé kommun: 0470-410 OO.

Har finns traffpunkterna

Birkagarden
Vildparksgatan 14, Vaxjo

Borgmastaren
Borgmdstaregatan 24, Vaxjo

Bagen
Smedsvdngen 9, Vaxjo

Hagalund
Pomonavagen 4, Vaxjo

Dalbo
Sommarvégen 3, Vaxjo

Kinnevaldsgarden
Ljungs@kravagen 4, Vederslév

Kvarngarden
Gamla Vaxjovagen 21, Ingelstad

Lammengatan
Lammengatan 6, Lammhult

0

Ringsbergsgarden
Vastergatan 21, Vaxjo

Sjoliden
Sjosdsvagen 46, Brads

Snédroppen
Kristina Nilsson vag 3, Vaxjo

Solgarden
Bokvagen 3, Gemla

Soérgarden
Lopandsvagen 5, Rottne

Toftagarden
Lancastervagen 38, Vaxjo

Ojaby férsamlingshem
Helgovagen 4, Vaxjo

For oppettider pd traffpunkterna, ring kontaktcenter p& 0470- 410 00 eller

besok vaxjo.se/traffpunkter.
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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 naringstét mat anpassad efter vara individuella behov
bibehaller vi kroppen sa frisk och stark som méjligt efter vara
forutsattningar. Det &r dock inte bara matens innehall, utan édven
den njutning, glédje och gemenskap som en god mailtid 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 ha en negativ paverkan
pd& aptit och dtande.

Om du ater mindre é&n vad du behéver finns risken att du lattare forlorar 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 ndéringsintag
som alla vuxna med ett par undantag. Behovet av protein 6kar for att kroppen
lattare ska kunna bibehdlla och 6ka méngden muskelmassa. Fér att behdilla styrkan
i skelettet behdvs ocks& mer D-vitamin &n tidigare i livet. Nedan foljer exempel p&
hur maten kan forstdrkas med protein och D-vitamin:

Anvand mejeriprodukter berikade med D-vitamin. Om du dter grét kan du
koka den pd& mjolk i stdllet for vatten.

Valj gérna livsmedel som innehdller mycket protein och D-vitamin s&som lax,
makrill, sill, &gg och ost.

Exempel p& proteinrika mellanmél ar ostkaka, kex med ost, yoghurt med kvarg
och bar, tapastallrik med oliver, fetaost och salami eller smérrebréod med skinka,
leverpastej, kéttbullar, hummus eller stekt fisk.

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

Var uppmdrksam pa...

Om du borjar ata mindre eller farre portioner an tidigare.

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

Om du oavsiktligt bérjar gé ner i vikt motsvarande mer @n 0,5 kg/&r. Om du
inte har for vana att vaga dig kan du mdrka det pé att kldderna eller
armbandsuret sitter 16sare.

Om du uppmdrksammat ndgot av det ovan ndmnda, kontakta géarna din vérdcentral.
Via vardcentralen kan du f& remiss till en dietist fér mer individuell rddgivning.
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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 ér éldre féar 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. Om du ar
otranad dr det bra att bérja med korta promenader eller géra enkla évningar.

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 gang innan du ékar tempot. P& s& satt
minskar du risken att skada dig.

Forslag pd bra traning:

Flytta och lyfta din egen kropp. Det kan till exempel vara 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 styrketrénar tvé génger i veckan fér du bra
tréning.

Tank p& att inte sitta still allt for I1&ng tid i strdck utan att resa sig upp regel-
bundet fér att anvénda benmusklerna och f& fart p& kroppen. Om du inte kan
resa dig gér det bra att géra dvningar sittande.

Anvénd bra skor béde vid promenad och trdning. Fér att gé sdkrare kan det
vara bra att anvénda stavar och p& vintern ndr det ar halt ute kan du képa
broddar till skorna fér att du inte ska halka.

Prata med ndgon p& din vardcentral alternativt kontakta kommunrehab om du
har behov av tips och ré&d eller beddmning av din kroppsférmdéga.

Fler traningstips
P& socialstyrelsens hemsida finns fler tips p& balans och styrketréningsévningar
som du kan gora sjalv fér att forhindra fall.

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

Ring vart kontaktcenter, telefon 0470-410 00 och frédga efter kommunrehab
fér radgivning kring fysisk tréning och rehabilitering.

Kontakt

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

1177 Vardguiden

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 behéver komma till
sjukskoterska eller Iakare.

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

Kvdllar och helger
Vid akut sjukdom kvdllar och helger, nér din egen vardcentral ér sténgd,
véinder du dig till jourlakarcentralen.

Ring innan du kommer, fér rédgivning och tidbokning, telefon 0470-58 78 0O.
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 &r 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 sjukhus-
vistelse men ocks& om du behdver sjukvérd under lang tid.

Inom hemsjukvdarden arbetar sjukskéterskor och underskéterskor.
Hemsjukvarden ar tillgénglig dygnet runt.

Lakarbesok i hemmet

De som fér hemsjukvérd av sjukskdterska kan ibland ha mgjlighet att f&
hemsjukvérd av IGkare. Om du behdéver IGkarbesdk i hemmet &r det Region
Kronoberg som bestdmmer det d& de ansvarar fér Idkarinsatserna i hemmet.

Kontakta kommunens sjukskodterska i det omrdde ddr du bor. Ring till vart
kontaktcenter, telefon 0470-410 OO.

Kontakt

Kontaktcenter Vaxjo 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/vérdar 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 frdga efter ansékan om anhdrigstod.

Dagverksamhet

Det finns flera olika dagverksamheter i VAxjé kommun. Hit f&r den som vdardas
i hemmet komma fér att du som anhdrig ska f& avlastning och tid for dig sjalv.
Dagverksamhet ar dven till fér dig som upplever ensamhet och behdver stod
att komma ut, tréffa andra och vara med pd olika aktiviteter.

P& Solglantan och p& Sommarvdgen finns dagverksamheter fér personer med
kognitiv svikt/demenssjukdom. Dagverksamheten Bergévdgen vander sig till dig
som har behov av rérelse och sociala gemenskap, och inte har kognitiv svikt.
Dagverksamheten dr kostnadsfri med du far bekosta maten och resan till och
frdn dagverksamheten. Dagverksamheten ar bistdndsprovad och anséks via
kommunens bistdndshandldggare.

Om du har behov av fardtjanst till och frdn dagverksamheten ansdker du via
serviceresor, Region Kronoberg.

Ring kontaktcenter, telefon 0470-410 00 och frdga efter dagverksamhet fér
aldre.

Kontakt

Kontaktcenter Vaxjé kommun: 0470-410 OO.

En bra plats - Det digitala anhorigstodet

For att klara av att hjdlpa andra behdver man ibland sjdlv f& rdd, stéd, tips
och prata av sig. Vaxjé kommun &r ansluten till webbsidan En bra platsTM.
En bra platsTM &r en samlingsplats for information, rdd, stéd och forum for
dig som vardar eller stédjer en narstdende.

En bra platsTM erbjuder lattillganglig information, forskning och fakta, béde i
text och i korta filmer om olika sjukdomar, funktionsnedsdttning och missbruk.
Har kan du dven méta andra anhériga i hela landet i liknande situation som
din oavsett om du vardar/stédjer en yngre eller dldre ndrstdende.

Du vdljer sjalv om du vill vara anonym fér dem du samtalar med.

Webbplatsen www.enbraplats.se dr kostnadsfri och tillgénglig dygnet runt
fér anhoriga frédn 16 &r och uppdat.

Demenssjukskoterska

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

Demenssjukskdterskan utbildar/handleder ocks& om kognitiv svikt/demenssjuk-
domar och 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 religiést obunden
férening som arbetar fér battre villkor fér alla anhoriga. Har kan du som
anhdrig f& stéd och hjdlp och tréffa andra i liknande situation.

Foreningen erbjuder olika aktiviteter fér att ge dig som anhérig en andhédmtnings-
paus i vardagen. Féreningen kan dven bistd dig i kontakter med kommun och
region. De ordnar ocksé diskussionstraffar med féretrddare fér kommunens
omsorgsverksamhet.

Kontakt

Kontaktcenter Vaxjo kommun: 0470-410 00.
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14. Ansok om insatser

fran kommunen

De flesta insatser inom omsorgen behover du ansoka om.

F& hjélp och stéd som anhérig Det ar ditt behov som styr vilka insatser du har ratt till.

Du som d&r &ver 18 &r och har en nérstéende som bor hemma kan f& stéd och Vi hjalper dig att hitta ratt stod utifran dina behov sa att

hjélp. Du som anhérig &r den person som inom familjen, sléikten eller vénkretsen du kan leva ett sa sjélvstéandigt och tryggt liv som méjligt.

hjdlper ndgon som pd& grund av sjukdom, &lder eller psykisk ohdlsa inte klarar

av vardagen pd& egen hand. Du &r en partner, férdlder, barn, syskon, barnbarn, @ Hemtj&nst

sammanboende, van eller granne. Du kan exempelvis anséka om hemtjénst. Hemtjénst ar till for att underlatta
din vardag om du pd& grund av sjukdom eller funktionsnedsdttning behdver

Du gor ett viktigt men ménga gdnger osynligt arbete som kréver mycket och

det ar latt att glomma bort sig sjalv. Darfor ar det viktigt att du som hjdlper

ocksd far stéd for att orka och for att mé bra. Hemtjénst innebdr att personal kommer och hjdlper dig i ditt hem.
Stédet utformas utifrdn dina behov och férutsdttningar.

stéd for att klara dig. Mdlet ar att du ska kénna dig trygg hemma.

Som stéd for dig finns anhdrigkonsulenter. Utifrdn din situation och tillsammans

med dig tar vi fram en personlig 16sning. Du kan f& enskilda samtal, delta i Trygghetslarm

anhdriggrupper och mé-bra-aktiviteter. (( )) Om du kdnner dig otrygg och snabbt vill f& hjéalp om ndgonting skulle hdnda,
till exempel om du ramlar och inte kan komma upp sjdlv, kan du ansdka om att

Du kommer i kontakt med Vaxjé kommuns anhérigkonsulenter via kontaktcenter f& ett trygghetslarm. Trygghetslarmet &r som en armbandsklocka men med en

pd telefon 0470- 410 OO0 eller info@vaxjo.se. larmknapp istdllet for urtavla.

Néar du trycker pd& larmknappen gér det ett larm till nGrmaste hemtjanstgrupp.
De kommer da till din hjdlp.

§ Maltider

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

For insatser som till exempel hemtjanst, trygghetslarm, méltider med mera,

betalar du en avgift. Hur stor din avgift blir beror p& din inkomst och ditt behov
av hjdlp. Det finns en maxtaxa.

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

Kontakt Kontakt

Kontaktcenter Vaxjé kommun: 0470-410 OO. Kontaktcenter Vaxjo kommun: 0470-410 00.
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Sa hdr gar det till:

Du gor en ansokan om insatser

For att f& insatser behdver du ansdka om det. Du ansdker via e-tjdnst
eller blankett p&d www.vaxjo.se. Du kan ocksd kontakta kommunens
kontaktcenter p& 0470-410 00, som ser till att du kommer i kontakt med
ratt person. Du och en handldggare kan dé& samtala om vad du behdver
hjélp med. Nar du ansdker om insatser kan du behdva skicka in intyg
fr&n Iakare, arbetsterapeut eller liknande.

Handlaggaren gor en utredning

En handldggare gér igenom din ansékan och sammanfattar det i en
skriftlig utredning. Handldggaren gor ocks& en beddémning av din
ansdkan utifrén dina individuella behov.

Du far ett beslut om stod

Nar utredningen ar klar f&r du ett beslut med vilken eller vilka
insatser du har ratt till. Du far ett skriftligt beslut skickat hem till dig.
Om du inte ar ndjd med beslutet kan du dverklaga det.

| ditt beslutsbrev kan du l&sa hur du gor fér att verklaga.

Du valjer utforare

Om beslutet innebar att du har ratt till stéd har du ratt att vdlja
vilken hemtjanstleverantdr som du vill ska hjdlpa dig. Om du har fatt
beslut om sdarskilt boende har du rétt att vdlja vilket boende du vill
flytta till. Om det inte finns plats p& det boende som du dnskar kan
du behdva vanta tills det finns en ledig plats. Handldggaren hjdlper
dig med vilka leverantérer och boenden du kan vdlja mellan.

Ditt beslut foljs upp

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

Ansok om trygghetslarm, matdistribution, stad, tvatt
och inkop via forenklad handlaggning

Du som &r 65 ar eller dldre kan ansdka om trygghetslarm och matdistribution
med hjdlp av férenklad bistdndshandldggning. D& far din ansdkan en
férenklad hantering utan att handldggaren gor en utredning.

Du kan fylla i en blankett och den anvénds sedan som underlag for beslut
om insatser. Du kan @ven gora din ansékan muntligt.

Du som &r 75 &r eller &ldre kan dessutom ansdka om stdd, tvatt och ink&p
via samma férenklade handlaggning. D& fyller du ocksé i en blankett som
fungerar som underlag fér beslut om vilken slags hjdlp och stéd du fér.
| denna ansdkan f&r du bara vdlja frekvens utifrén en fastslagen maxniva,
men du kan dnska en mindre frekvens. Beslutet gér inte att dverklaga.

Blanketter finns p& webbplatsen vaxjo.se.

Du kan ocksé ringa Vaxjé kommuns kontaktcenter p& 0470- 410 OO.
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15. Sarskilt boende

Nar du har omfattande vard- och omsorgsbehov, till exempel
allvarligt sviktande hdlsa och kognitiv svikt, kan du ans6ka om att
flytta till sarskilt boende for aldre.

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

Du ansoker om att flytta till sérskilt boende och din ansékan 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
sdrskilda boenden och det kan variera om det finns lediga I&igenheter. Ibland
kan det vara vantetid till de boenden som ménga vill flytta till.

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

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

« 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:

Hag alder. Alder i sig @r inget giltigt skal fér att f& en plats pd sérskilt
boende, men hog d&lder kan vara det.

Eventuellt stéd fr&n anhdrig

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

Du ansvarar sjdlv fér att din bostad ér anpassad och fungerar efter dina
behov. | vissa fall kan kommunen hjélpa 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.

29



30

16. Nar du inte kan resa

pa egen hand

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
léinet.

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
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 vdlja.
Till billigaste fardsatt raknas buss, tdg och privatbil.

Vid beddmningen tar man hansyn till hdlsotillstdnd och tillgang till allménna
kommunikationer.

For mer information om sjukresor, kontakta Serviceresor inom Region Kronoberg,

telefon 0470-194 O4.

Kontakt

Lanstrafiken Kronoberg: 0771- 76 70 76

Serviceresor: 0775- 77 77 00

Kontaktuppgifter

Vaxjo kommun

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

Vaxjo stadsbibliotek: 0470-410 00, 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: 077-156 75 67, www.skatteverket.se

Vardguiden: telefon 1177, www.1177.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 vaxjo.se

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
traffounkter och du kan anséka om hemtjdnst,

trygghetslarm eller leverans av maltider.




