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LAT OSS GUIDA DIG!

BORJAR DU FUNDERA PA VILKEN HJALP du eller ndgon anhorig behover, ser du behov
av avlastning eller dldreboende inom en inte allt f6r lang framtid? Da hoppas vi att
den hir skriften ska ge dig lite vagledning. Men glém inte att kavla upp drmarna!
Behoven kan uppsta plotsligt och det kan vara svart att inse att du, eller din narsta-
ende, behoéver extra omsorg, liksom att fa grepp om vilken hjalp du kan fa av lands-
ting och kommun.

Alla som anser sig ha behov av omsorg har ratt att soka, enligt Socialtjanstlagen.
Om - och det hir ar latt att missa — inte dina behov kan bli tillgodosedda pa annat
satt eller av dig sjalv. Det ar med andra ord upp till kommunen att bevilja din ans6-
kan, sa se till att vara palast.

Vilken sorts hjalp du kan f& beror sedan pa vilken kommun du bor i, hur dina
behov ser ut och hur detta bedéms. Kommunens ekonomi kan ocksa spela in om
den driobalans. Du har ritt att anséka om vad du vill och blir det inte beviljat kan
du 6verklaga. Den 1 januari 2011 tradde tva nya bestammelser i socialtjanstlagen
i kraft, den ena tydliggér den aldre personens 6kade méjligheter till inflytande vid
genomforande av insatser. Aven anhériga som vardar en nirstiende kan f3 stod.

Idag hinvisas méanga aldre och anhériga till kommunernas webbsidor, men inte
alla har tillgang till, vill eller kan anvinda en dator. Da blir Veteranens guide till
omsorgsdjungeln ett steg pa vagen. Sedan ar det upp till dig att hitta ratt instans, fa
in ansokan och kontakta bistdndshandlaggare.

Det ar svart att fa med allt i denna skrift, men vi har férsokt att ta upp det vikti-
gaste. Gl6m inte att du har ratt att s6ka flera ganger, dven om du far avslag forsta
gangen. Du kan byta handlaggare och 6verklaga. Det giller att sta pa sig, att vaga
stalla krav och inte ndja sig med forsta basta svar. Ta stod av de funktioner som finns
idin kommun. Gl6m inte att ta upp psykiskt lidande likval som fysiskt. Att kdnna en
stark oro i sitt hem kan vara lika allvarligt som att man inte langre kan ga.

Funderar du pa dldreboende — ga runt och titta pa vad som erbjuds, prata med
dem som bor dir, se vilka anmélningar som finns. Ta inte bara férsta basta.

Och du - vinta inte for lange — for det kan ta tid att hitta ratt.

Lycka till!
YLVA BERGMAN
CHEFREDAKTOR VETERANEN
Sid 3 Nar du behéver hjilp Sidnn  Dethar gor SPF
Sid6  S3 mycket kostar det Sidn  Har hittar du information pa natet
Sid7-11  Dinarattigheter i 28 punkter Sid12 Har finns Aldreombudsmannen

Sid1o  Nationell virdegrund - vad ir det?

Hitta ratt i informationsdjungeln ar en bilaga till Veteranen i nummer 9/2011. Texter: Catarina Baldo Zagadou. lllustrationer: Iva Troj Zlatev.
ISSN 1102-8610. Ansvarig utgivare Ylva Bergman. Produktion Veteranens redaktion. Tryck Forssa Print, Finland 20m.
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NAR DU
OVER

ALP

Attklara sig sjilv. Det ir vad de allra flesta
svenskar strivar efter.

Manga direkt fasar infor tanken att behdva
»ligga till last« att vara beroende av andras vilvilja,
stod och hjilp.

TEXTER: CATARINA BALDO ZAGADOU

Sjalvstandighetsidealet kan nistan ses som ett
kulturellt sardrag i Sverige. P4 manga andra
hall i varlden betraktas beroende tvartom som
nagot 6nskvart. En dldre person som lever
solo? Nej, det dr en skraimmande tanke.

Hos oss ar ratten att bo for sig sjalv till och
med inskriven i lagboken. Enligt Socialtjanst-
lagen ska socialnamnden i varje kommun
verka for att dldre manniskor far leva och bo
sjalvstandigt och under trygga férhallanden.
Helst i sitt eget hem.

Fyra av tio 6ver 8o lever ocksd i dagisa
kallade ensamhushall i Sverige. Vilket forstas
inte alls ar samma sak som att vara ensam i
livet. Men ar man tva kan man ju hjalpas at.
Det ar det ocksa valdigt manga som gor.

Det finns siffror som tyder pa att omkring
70 procent av all vard och omsorg till aldre
ges av anhoriga. Och de har faktiskt ratt till
stod numera.

Nyblivna pensiondrer idag har ofta minst
en fordlder i livet. Sa var det inte f6rr, pAmin-
ner Gunnar Degerman, omvarldsanalytiker

pa SPF och forfattare till Goda rdd (utgiven i
SPFs skriftserie Seniorer i tiden). En gedigen
handbok for alla som vill forstd — och paverka
— aldrepolitiken i Sverige.

I skriften finns en noggrann genomgang
av lagar och regler och hur man kan géra om
man vill lagga fram egna forslag till férbatt-
ringar. Eller kanske klaga pa sidant som man
inte dr n6jd med.

Vand dig i forsta hand direkt till den som
har gjort fel. Beslut enligt Socialtjanstlagen
kan alltid 6verklagas till lansratten i det lan
man bor, och kommunen har skyldighet att
hjalpa till.

Kommunen, ja. P4 kommunkontoret dar
du bor (och ibland i landstinget) fattas de
flesta viktiga beslut som rér aldre. Vare sig du
behéver lite stadhjalp eller maste flytta till ett
aldreboende.

Det beror forstas pa att, som Degerman
skriver: »den i sarklass ekonomiskt tyngsta,
och pé det personliga planet mest ingripande,
delen av aldrepolitiken handlar om omsorg
och vard«.

Men vilka riittigheter har man egentligen som
dlderspensionerad medborgare? Vad star det
ilagen? Mdste man ha tillgdng till dator for att
hitta fram till réitt instans?

P3 den sista fragan kan man svara nej
direkt. Men visst underlattar det. Det ar ju

Boken Goda
rad distribueras
gratis till alla
medlemmar som
dr engageradei
pensionirsrad.
Det dr en hand-
eller uppslags-
bok.Menden ir
ocksa kursbok
for studiecirk-
lar och annan
undervisning.
Boken bestills
i SPFs webbutik,
www.spf.se
asokr.
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det som dr internets styrka: dér finns en oandlig mangd
information. Aven for aldre, forstas.

I en del svenska kommuner (lista pa sidan 12) finns
numera en idldreombudsman (AO) eller ett dldreombud
som man kan vinda sig till.

Uppsala var tidigt ute. Redan 2002 inrattades dar
en heltidstjinst som AO fér kommunens i dag omkring
30 000 dlderspensionarer.

De flesta av dem — 87 procent! — ar relativt friska
och behover ingen kommunal assistans, visar en farsk
rapport. Men precis som AO konstaterar, ér dldre perso-
ner verkligen ingen homogen grupp. Snarare tvartom: »vi
aldras olika, den kronologiska aldern kan avvika betydligt
fran den funktionella.«

Och den »som har férmanen att fa leva riktigt lange,
kommer sannolikt en dag att behéva hjalp av samhallet
for att klara av sin vardag.«

65 procent av Uppsalas 8 0oo 8o-plussare klarar sig
helt utan kommunal hjilp.

Bland de 1 500 go-plussarna har den andelen sjunkit
till en av tre.

Uppsalas dldreombudsman Karin Udénius har tyst-
nadsplikt och en opartisk stillning i kommunen.
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Hennes uppgift ar att vagleda, informera och ge stod
&t personer éver 65 och deras nirstiende. AO ska ocksé
ta emot synpunkter och klagomal, samt identifiera och
analysera viktiga dldrefragor och féra dem vidare till de
ansvariga i kommunen.

Nir vi hors pa telefon har hon just haft ett samtal med
utgangspunkt fran en frdga om hur man gor nér pensio-
nen inte racker till.

Hur kan du hjélpa till i det fallet?

—Jag kan till exempel beratta om att det i min
kommun finns en fond dar den som har en mycket lag
pension kan soka bidrag, till exempel for att betala en dyr
tandlakarrakning eller ett par nya glaségon.

Ekonomin ar ett stort problem fér manga, berattar
hon.

— Men kom ihdg: alla de som r friska och har det bra
kommer jag séllan i kontakt med.

Ofta ar det anhoriga som hor av sig. Man kanske
undrar vad som hinder nu med gamla mamma, som just
skrivits ut fran en vardavdelning men inte r sa frisk att
hon kan komma hem.

— Det vi brukar kalla for »vardkedjan« far jag mycket



DET LONADE SIG
ATT OVERKLAGA
SEDAN GRANNARNA gatt
bort, hade den 99-driga
ankan i Sollefted borjat
kénna sig allt ensammare
och otryggare. Darfor
ansokte hon om en plats
pa ett sarskilt boende.

Socialndmnden valde
d3 ut etthem-iannan
del av kommunen, langt
ifrdn den plats dar den
gamla kvinnan hade bott i
hela sitt liv. Och dar hen-
nes barn, barnbarn och
barnbarnsbarn nu ocksa
bodde.

Kvinnans behov kunde
tillgodoses dnd3, menade
man.

Men kvinnan dverkla-
gade - och vann.

I sin dom skrev lansrat-
ten att kommunen inte
hade gjort en korrekt
sammanvigd beddmning.

Detblev en hel del
uppmirksamhet i medi-
erna: en 99-arig dnka hade
fatt ratt mot sin kommun.
Bravo!

ILLUSTRATIONER: IVA TROJ ZLATEY

fragor om. Den kan vara svar att 6ver- Udénius. En spanning som handlar

blicka fér den som inte dr insatt. om makt. Hjilparen kommer in i mitt
En annan fraga som manga tar hem, 6ppnar mina skap, traderin i

upp ar det hir med kontinuiteten i min privatzon. Det kan vara svart att

omsorgen. Eller rittare sagt: bristen hantera for bagge parter och kraver

pa kontinuitet. Att det dr s manga ett stort matt av prefessionalitet fran

olika personer som kommer och gér i personalens sida.

hemtjinsten. — Som kund férvantar man sig ju att
- Till viss del forstar jag att stora bli vanligt och professionellt bemott.

hemtjinstféretag har komplicerad sche-  Det dr vad vi stravar efter att alla dldre
maldggning, sager Karin Udénius. Men  ska bli.

till stor del forstér jag faktiskt inte alls Dit har man inte riktigt kommit an,

varfor det ska behova bli s attdethela ~ menar hon, &ven om mycket positivt

tiden dyker upp okdnda ansikten. Jag har hant under de senaste aren.

tycker det borde kunna gi att organi- — Men visst finns det ocksa mycket

sera omsorgen pa ett battre sitt. kvar att gora. Sarskilt nar det galler att
Som hennes féretradare pa posten —  se till att jag som kund verkligen kdnner

Margaretha Akerlind Skuteli — konsta-  att jag har ndgot att saga till om. Att
terade i en rapport: »En valfungerande = omsorgen dr individcentrerad, att den
hemvérd bygger alltid pd goda relatio-  utgar fran den enskilda méanniskan. Att

ner och ett stort matt av kontinuitet«. personalen forstar hur jag tanker och
Det finns en spanning mellan hjalpa-  exakt hur jag vill ha det.
ren och kunden, understryker Karin -
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SA MYCKET

. KOSTAR
ALDRES VARD
OCH OMSORG

175 miljarder. Det &r notan-varje r-férvardoch klarar sig med hemtjinst isitt eget hem.

omsorg av dldre i Sverige. (Siffran ir fran 2007).

175 MILJARDER dr lite mer dn 10 procent av
Sveriges bruttonationalprodukt, det samlade
vardet av alla varor och tjanster under ett ar.

Och da ar inte det frivilliga vard- och
omsorgsarbetet inraknat. Later man proffs
utfora det har Socialstyrelsen raknat ut att det
skulle kosta runt 40 miljarder.

Kommunerna star for ungefar halften av
alla vard- och omsorgskostnader for dldre, 87
miljarder. Eller en femtedel av alla kostnader
for kommunal verksamhet i Sverige.

Over hilften av de pengarna — 61 procent
—anvands for att driva sarskilda boenden
for dldre. De kostnaderna har 6kat under det
senaste decenniet, trots att antalet boende-
platser har minskat med drygt 20 0oo sedan
ar 2000. Samtidigt har antalet dldre 6kat med
nastan en halv miljon ménniskor.

I dag ar 1 608 000 personer 6ver 65 ar i
Sverige, eller 17,4 procent av hela befolk-
ningen.

491 000 dr dver 80 ar. 2§ procent av dem
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Sexton procent av 8o-plussarna bor i sa
kallade sirskilda boenden.

Avgifterna for dldreomsorgen racker bara
till att tacka 4 procent av kostnaderna. Resten
finansieras solidariskt av skattebetalarna.




Fran anhorigstod till éildre-
boende. Svensk dldreomsorg
sammanfattadi 28 punkter.

DIN

ANHORIGSTOD

Nar du vardar en anhérig i hemmet har du ratt
till sarskilt stod enligt Socialtjanstlagen. Pa
vissa hall i landet finns anhérigcentra dar man
kan fa kontakt med andra i samma situation
och ocksa fa méjlighet att triffa olika kommu-
nala foretradare.

Gér s@ hdr: Kontakta kommunen och hér
efter vad som galler i just ditt fall. Eller ta
kontakt med anhérigcentrumet, om det finns
ett sadant.

AVGIFTER

Kommunen och landstinget far ta ut avgif-
ter for sin verksamhet. Nivaerna kan variera
mycket. Men 6verlag giller att avgifterna
maste vara skiliga och myndigheter far inte
gora vinst. (Se ocksd under Hogkostnads-
skydd.)

Man far inte heller ta ut s hoga avgifter att
pensiondren inte har kvar minst ett sa kallat
»forbehallsbelopp«, alltsd den minimisumma
som man har raknat ut behovs for att klara
sig. Just nu (2011) ar férbehéllsbeloppet
4 832 kronor per manad fér ensamstdende
och 8 166 kronor per manad for makar eller
motsvarande.

AVLOSNING
Du som vardar ndgon i hemmet har ratt till
avlosning. Antingen av hemtjinsten eller
genom att den sjuka far vistas pa ett korttids-
boende eller en dagverksambhet.

Gérsahdr: Kontakta kommunen. En

bistandshandlaggare kommer att bedéma
ditt behov av avlgsning.

BIBLIOTEKSSERVICE Ny
Nir du inte sjilv kan ta dig till biblioteket kan
biblioteket ofta ordna gratis hemleverans av
bocker.

Gér sa hir: Kontakta biblioteket och be om
hjalp.

BOSTADSANPASSNING

Behover du bygga om din bostad for att bo
kvar hemma? Det finns sarskilda bidrag fér
sadant som du kan s6ka. Kommunen gor en
utredning av ditt behov av att till exempel
satta upp handtag i badrummet eller bygga en
hiss till 6vervaningen i villan.

Gér sa hdr: Kontakta kommunen och se om
det finns sdrskilda ansékningsblanketter fr
bostadsanpassning. Ofta behovs lakarintyg.
Det skaffar du pa vardcentralen.

BO TILLSAMMANS
An ir det inte lag pa att dldre par ska fi bo
ihop om de vill det pa sarskilda aldreboenden.
Men en lagberedning tittar just nu pa fragan.
Gér sd hdr: Var tydlig med att framfora dina
6nskemal till kommunens féretradare!

BOSTADSTILLAGG

Har du lag pension och dyr hyra? Da kan du
soka bostadstilligg fran Pensionsmyndighe-

ten. Obs! Du maste vara heltidspensionar.
Makar eller motsvarande soker tillsammans. @
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sKom ihdg all det numera stari lagen alt om-
sorgen ska skrédddarsys efter just dina behov.«

Dina/era tillgdngar paverkar mojligheten att fa bostadstil-
lagg. Det spelar ingen roll om du bor i villa, hyres- eller
bostadsritt eller pa ett sarskilt boende.

Gér sa hér: Enklast ar ringa Pensionsmyndighetens
kundtelefon: 0771-77 67 76, och be dem skicka ansok-
ningsblanketter for bostadstillagg for pensionarer. Blan-
ketterna gar ocksa att ladda ner pa natet: www.pensions-
myndigheten.se

DATOR
Saknar du tillgang till dator? Pa de flesta bibliotek kan
personalen bista.

Gér sé hér: Kontakta biblioteket och beratta vad du
behover assistens med. Undersok om féreningen Seni-
orNet finns pa din ort. Genom dem kan man fa hjalp att
komma igdng. www.seniornet.se

DEMENSVARD

Pa ménga hall i landet finns sarskilt kommunalt stod

for personer med demenssjukdom och deras anhoériga.

Demensférbundet har mycket och bra information.
Ménga dementa far testa dagverksamhet under en

period som avlastning. Vissa kommuner kan ha sarskilda

demensteam inom hemtjansten. Det kan vara svart for

vanlig personal att klara av att beméta dementa.

Gérsa hér: Kontakta bade kommunen och Demensfor-
bundet, telefon: 08-658 99 20, mejl: info@demensfor-
bundet.se

EGET VAL
Manga kommuner — men inte alla — har infort principen
att det ar den som behéver hjalpen som sjalv ska vélja vem
som ska utféra den. Men utféraren maste vara godkand
av kommunen. Ofta finns hemtjanstféretagen presente-
rade i en katalog. Alla har numera enligt lag, socialtjanst-
lagens femte kapitel, § 5, tredje stycket, ratt att valja nar
och hur stéd och hjilp i boendet och annan lattatkomlig
service ska ges.

Gér sa hér: Kontakta kommunen och hér vad som
giller. Finns eget val: tveka inte att byta utférare om du
inte ar nojd.

FIXARTJANST

Nar du behéver hjalp med att till exempel satta upp nya
gardiner eller byta lysror i koket. Kommunen kan erbjuda
viss hjalp. (Man vill helt enkelt undvika att dldre ramlar
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och gor sig illa.) PA manga hall i landet finns gratis service
i Roda Korsets regi.

Gér sé hér: Vand dig kommunen eller till ndrmaste Réda
kors-kontor. Huvudkontoret i Stockholm vet var det
finns. Telefon: 08—452 46 00, mejl: info@redcross.se

FRISKVARD
Nir du vill skaffa dig sundare vanor. Vissa kommuner
anordnar friskvardsverksamheter kostnadsfritt. Det kan
till exempel handla om att man far ldra sig mer om kost
och motion.

Gér s hér: Kontakta kommunen och hor efter vad de
kan erbjuda. Eller ta upp frigan med din doktor. Begar
att fa remiss till dietist och/eller sjukgymnast.

FRIVILLIGORGANISATIONER OCH IDEELLT ARBETE
Pensionérsféreningarna har ett brett utbud av vantjans-
ter av olika slag, ofta i samarbete med till exempel R6da
korset. Pensiondrsféreningarna utser ocksa ledamoter
ide kommunala pensiondrsraden (KPR), som gor ett
viktigt arbete for att utveckla aldres levnadsférhallanden i
kommunerna. (Motsvarigheten i landstinget ar LPR.)

Patientféreningar som till exempel Demensférbundet
(www.demensforbundet.se), Strokeférbundet (www.stro-
keforbundet.org), Horselskadades riksforbund (www.hrf.
se) med flera har ocksa bred verksamhet for dldre.

Flera valgoérenhetsorganisationer ger gratis stéd och
hjalp till aldre. Diakonicentrum, Fralsningsarmén, Maria-
tjanst och Roda korset ar nagra av de mest aktiva. Du
behover inte vara medlem.

I Uppsala erbjuder till exempel Diakonicentrum sa
kallad trygghetsringning, som innebdr att man kan bli
uppringd med vissa intervaller av en volontar.

Mer info finns pa www.centrumforideelltarbete.se

FARDTJANST
Ratten till fardtjanst regleras i fardtjanstlagen. Du maste
ha vasentliga och bestaende svarigheter att ta dig fram pa
egen hand eller med kollektivtrafik. Lakarintyg kravs.
Man far inte firdtjdnst som ersittning fér att man inte
langre kan kora bil, for att det inte finns ndgon kollek-
tivtrafik dar man bor eller for att man har svart att bara
kassar nar man handlar.
Resorna med fardtjanst dr subventionerade men inte
gratis. Du betalar en sarskild avgift om du tar en taxi pa
gatan, har med dig ett djur eller viljer att inte samaka med
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nagon annan. Du betalar i efterhand med faktura som
skickas hem till dig.

Det finns ocksa ett hogkostnadsskydd, som i Stock-
holms lans landsting dr samma summa som ett manads-
kort i kollektivtrafiken kostar.

Gérsa hdr: Kontakta din lakare och begar att fa ett
intyg. Det ska skickas till din kommun. Kommunen i
sin tur skickar en ansékningsblankett till dig dar du ska
beskriva vilket behov av fardtjanst du har. Du far oftast
ocksa traffa en utredare.

HEMTJANST

Grundregeln ar: kommunen ger stod och insatser bade
enligt socialtjanstlagen (SoL) och lagen om st6d och
service till vissa funktionshindrade (LSS).

Hemtjansten bestar av tva delar: Ren service, typ stad-
ning. Och personlig omvéardnad, typ duschning. Om du
inte kan ta dig till vardcentralen sjilv kan hemtjansten
bistd med ledsagning. I cirka halften av landets kommu-
ner har hemsjukvérden forts 6ver fran landstinget till
kommunen.

Obs! Du far inte nekas hemtjanst for att du har rad att
sjalv betala hjalp med till exempel stddning.

Gér sa hdr: Ta reda pa vad som galler i just din kommun.
En bistandshandlaggare pd kommunen kommer att
bedéma dina behov. Du betalar efter en sarskild taxa.

HJALPMEDEL OCH TEKNIK
Behover du kipp? Telefon med stora siffror? Hoérapparat?
Det finns ménga tekniska prylar och medicinska hjalpme-
del som underlittar vardagen for dldre med funktionsned-
sattningar.

Gér sa hdr: Kontakta vardcentralen, arbetsterapeut eller
sjukgymnast for att ta reda pa vad som finns i sortimentet.

HOGKOSTNADSSKYDD
Det finns en maxgréns for hur mycket kommunen och
landstinget kan ta ut i avgift.

Beloppen for 2012 ar:
* Lakemedel: 2 200 kronor per ar.
* Oppen sjukvérd: 1 100 kronor per &r.
* Sjukresor: 1 500 kronor per ar.
* Medicinteknisk utrustning: 2 000 kronor per dr.
* Kommunal dldreomsorg: 1 760 kronor i manaden.
Maten ingéar endast om kommunen har ett taxesystem dar
kost ingar. Annars betalar man den utéver hogkostnads-
skyddet.
* Hogsta avgift for boende: 1 833 kronor i manaden.
Men de allra flesta platserna i sarskilda boenden tillhan-
dahalls som hyresplatser med sarskild service. Det innebar
att den gamla har skrivit pa ett vanligt hyresavtal och da
galler inte hogkostnadsskyddet. Hyran sitts pa mark-
nadsmissiga grunden och kan ofta vara ganska hog. @
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NATIONELL VARDE-
GRUND FOR ALDRE-
OMSORGEN

Att allt arbete som utfors
inom dldreomsorgen
maste praglas av respekt
for vars och ens ratt till
privatliv och kroppslig
integritet starilagen
numera. Man maste ocksa
vérna om aldres ratt till
sjilvbestimmande - och
varden ska vara individan-
passad. Det ar dina hogst
personliga behov som ska
styra.

Den hér s3 kallade na-
tionella virdegrunden for
dldreomsorgen infordes
vid rsskiftet 2010/20m
genom tva nya bestim-
melser - paragraferna 4
och 5i femte kapitlet i
socialtjanstlagen.

Pa sikt &r det mening-
en att alla verksamheter
som har med aldre att
gora ska kunna virde-
grundmairkas.

Las mer omreglerna
och hur Socialstyrelsen
verkar for att infora dem:
www.socialstyrelsen.se/
aldre/nationellvarde-
grund/Documents/varde-
grund_aldre.pdf
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INFORMATION OM ALDREFRAGOR

Gér sa hér: Kontakta kommunen. Finns
det ett dldreombud (AO) som kan
hjalpa dig vidare? Borja i s fall dar.

Manga kommuner har samlat infor-
mation i en broschyr dér det finns
manga adresser och telefonnummer dit
man kan vinda sig.

LEDSAGARE

OCH PROMENADSALLSKAP

Har du svart att komma ut sjalv?
Behover du nagon som féljer med pa
exempelvis ldkarbes6k och liknande?
Kommunens bistdndshandlaggare kan
bevilja promenadhjilp. Manga frivil-
ligorganisationer kan ocksa hjalpa till
gratis.

De tar forstas ocksa garna emot dig
som sjalv vill erbjuda ditt sallskap till
niagon promenadlysten.

Gér sa hdr: Vand dig till din kommun
eller till narmaste Réda kors-kontor.
Huvudkontoret i Stockholm vet var
det finns. Telefon: 08-452 46 0o, mejl:
info@redcross.se

MAT OCH MATLAGNING
I manga kommuner far aldre 4taide
kommunala skolmatsalarna. Pa vissa
hall anordnar kommunen sarskilda
matlagningskurser. En del restauranger
har ocksa nedsatt pris for pensionarer.

De si kallade matlddorna, som skick-
as ut till aldre som inte klarar av att ga
ut sjilva och handla och laga mat, har
det varit en hel del rabalder om. Ar det
verkligen att betrakta som god kvalitet
pa mat som ar tillagad i industrikok,
ofta langt i forvag? Sa sarskilt individ-
anpassat ar det i vilket fall inte. Och vad
ska sidan mat egentligen fa kosta?

Gér sa hér: Kontakta kommunen
och hor vad som erbjuds. Om du har
hemtjanst: sag till vilken mat du vill ha!

Kom ihag, det star numera i lagen att
varden och omsorgen ska vara individ-
anpassad. Alltsa att den ska skraddarsys
efter just dina behow.

SENIORBOENDE

Seniorboende ar lagenheter (kan vara
bade hyresratter och bostadsratter)

pa vanliga bostadsmarknaden som

ar anpassade for dldre. (Till exempel
utan trosklar och med handtag vid
badkaret.) Oftast fran 55 ar och uppat.
Ibland fran 65 ar.

Trygghetsboende ar hyresligenheter
(ofta inom allménnyttan) f6r personer
fran 70 ar som behover extra stéd och
hjalp. Har ska finnas mojlighet till
gemensam matsal och en vard eller
vardinna som ansvarar for tryggheten
i huset. Medflyttande kan oftast vara
yngre.

Gér sa har: Vand dig direkt till de
olika bostadsfoéretagen pa din hemort.

TRYGGHETSLARM

Nir du vill ha mojlighet till direkt-
kontakt med varden: be att fa trygg-
hetslarm. Bortat ett par hundratusen
personer har redan gjort det.

Larmet bar du pa armen ungefar
som ett armbandsur. Nar du trycker
pa knappen pa armbandet kan du tala
direkt med nagon pa vardcentralen
eller hemtjansten genom en hogtalarte-
lefon.

Larmet brukar kosta nagon hund-
ralapp i manaden. Inom kort kommer
trygghetslarmen ga 6ver fran analog till
digital teknik.

Gér sa har: Kontakta vardcentralen
eller hemtjansten.

TRYGGHETSRINGNING
Se under rubriken Frivillighetsorgani-
sationer och ideellt arbete.



TRAFFPUNKTER FOR ALDRE

Ménga kommuner anordnar sarskilda
traffar for dldre. Pensionarsforening-
arna har ett stort utbud.

Gér sé hdr: Kontakta din kommun
och fraga vad de erbjuder. Gd med ien
pensionarsférening!

TYSTNADSPLIKT

Sa har star det i socialtjanstlagen
(kapitel 1): »Den som ar verksam inom
socialtjansten eller i verksamhet som
har berdéring med denna féar inte obehé-
rigen roja vad hon eller han darvid har
fatt veta om enskilda personers férhal-
landen.« Sa det sa.

UPPSOKANDE VERKSAMHET
Vissa kommuner séker upp personer

over en viss alder — till exempel 8o ar —
som inte har hemtjinst for att informe-
ra om vilka méjligheter till hjalp som
finns. Pa manga hall har hemsjukvar-
den (som styrs av landstinget) 6vergatt
i kommunal regi och slagits ihop med
hemtjansten.

ALDREBOENDE
| LANDSTINGETS REGI
Endast for personer med omfattande
vardbehov. Likarintyg kan kravas. Till-
gang och standard varierar. Du kan inte
nekas plats pa grund av att du har rad
att skaffa dig nagot annat boende.

Gér sa hdr: Kontakta din kommun
och hér vad som giller.

Dethar gor SPF

SPF HAR EN ALDREPOLITISK plattform
fér 300 000 seniorer, i samverkan med
SPRF.

Den slar fast att samhallets aldrepolitik
ska ge aldre:

* inflytande i samhallsutvecklingen.

* samma ekonomiska villkor som andra
grupper.

* mojlighet till fortsatt valbefinnande,
oberoende och valfrihet.

* ett stimulerande och vardigt liv.

* trygghet fysiskt, psykiskt och socialt.
For att nd mélen arbetar SPF pa flera
satt. Nagra exempel:

* Sakkunniga och styrelse deltarien
méngd viktiga rdd och referengrupper
pa departements- och myndighetsniva.
* Besvarar remisser och deltar i reger-
ingens Pensiondrskommitté.

* Har fler an 1 500 engagerade leda-
moter i pensionarsrad som paverkar
aldrepolitiken i kommun och landsting.

* Driver olika folkhélsoprojekt, som
gemensamma maltider,riksmasterskap,
ut-och-ga-program, danskurser,
matuppror, mm.

* Ordnar utbildningar, som datakurser
for seniorer.

* Ordnar landsomfattande kampanjer
for battre levnadsférhallanden och
social gemenskap.

* Deltar i internationella natverk for
patryckning, till exempel pa EU-niva

* Utser Sveriges »Seniorvanligaste
kommun«.

* Driver kampanjen »Koll pa lakeme-
del«, med PRO och Apoteket Farmaci
for att férbattra likemedelsbehand-
lingen for dldre.

* Tar fram rapporter och kimpar mot
alderismen.

* Ger ut medlemstidningen Veteranen,

finns pa ndtet och i sociala medier.
Las mer pd ww.spf.se -

WEBBPLATSER

OCH DOKUMENT

PA NATET

* TEKNIK FOR ALDRE.
Fiffiga ting som hjilper till
i vardagen. www.teknikfor
aldre.se

* MATGLADJE pa tjugo
minuter. En mycket bra
receptsamling som kan

ge inspiration for ovana
matlagare (ocksa inom
hemtjansten!). Eller for
dig med dalig aptit och
stort energibehov.
www.regionuppsala.se/
documents/d1487_Matgl-
adje_laguppost.pdf

* Om och fér ANHORIGA:
www.anhoriga.se

* Aldres RATTIGHETER.
Fackforbundet Kommunal
har en bra lista pd www.
kommunal.se/Kommunal/
Branscher-och-yrken/
Aldreomsorg/Anstillddas-
villkor-tryggar-aldre/
Aldre-manniskors-rattig-
heter

% | ALDREGUIDEN kan

du jamfora kommunernas
dldreomsorg och olika
hemtjanstverksamheter,
ildreboenden och dag-
verksamheter. Aldregui-
den bidrar med informa-
tion om verksamheterna
och kan utgora ett stod
vid val av exempelvis
hemtjanst.
www.socialstyrelsen.se/
aldreguiden

* | Socialstyrelsens
broschyr Din réitt till vard
och omsorg far du veta
vad vard och omsorg far
kosta, vart du ska vinda
dig och hur du gar till viga
om du inte 3r ngjd. . Du
bestiller den pa social-
styrelsen@strd.se eller
pa telefon 08-779 96 66.
Broschyren kan ocksa
laddas ned gratis pa www.
socialstyrelsen.se/publi-
kationer2om1/2011-4-6
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= ALDREOMBUD
FINNS HAR

I MANGA AR har folkparitet drivit frigan att
inritta ett AO i alla Sveriges 290 kommuner.
Alltsa ett eller flera adldreombud (kallas aven
aldrekonsulent eller aldrelots) som kan ge

* BORAS Aldreinformatdr Maria Nilséus. Tfn
033-35 30 59 eller 020-35 0210. Tfntid 08.00-10.00.
* BASTAD Aldrelots Inga-Britt Gudmunsson. Tfn
0431-776 90. Tfntid mand, onsd kl13-15, samt fred
10-12. Besoksadress Paljetten, Skogsliden. E-post
boel.nordin@ystad.se

* EKERO Kontaktperson Edda Tent-Traore. Tfn
08-560 392 39." .

* GOTEBORG Aldrelots Tfn 031-365 88 00. Oppet
dygnet runt.

* HELSINGBORG AO Iréne Berg. Tfn 042-10 48 11.
E-post pa formular p& www.helsingborg.se/Medbor-
gare/Omsorg-och-stod/Aldre/Aldreombudet/

* HUDDINGE AO Berith Ramstedt. Tfn 08-

535 300 00 (vx). Sakrast mand-onsd kl 9.00-11.00.
E-post berith.ramstedt@huddinge.se

* HABOAO Ann-Christin Borneteg. Tfn 0171-525 00
vx, 0171-525 74 direkt, sikrast mellan kl10-12,
mandag-torsdag. E-post ann-christine.borneteg@
habo.se .

* KARLSKRONA Aldrekonsulent Sirpa Hjelm. Tfn
0455-30 38 55. E-post aldreforvaltningen@karls-
krona.se Bessksadress O Hamngatan 7 B.

* KRISTIANSTAD Tfn 044-13 67 00. E-post medbor-
garkontoret@kristianstad.se

* KAVLINGE AO Omrdde syd Britt Jénsson. Tfn
0709-73 94 21. Omrade viist Barbro Lindskog. Tfn
0709-73 94 21. Omrade norr Bjérn Méller,
0709-7394 26. Omrdde st Britt-Marie Persson,
0709-73 94 23.

* LANDSKRONA AO Eva Lagerstedt. Tfn

0418-47 34 77. E-post eva.lagerstedt@landskrona.se
* NYBRO AO Inger Fransson. 076-763 02 60. E-post
aldreombudsman@nybro.se

* SKARA AO Dennis Tomazic. Tfn 0511-32793.
Besoksadress Traffpunkt Seniorkafét, Skaraborgs-
gatan 25a, 532 30 Skara.

* SOLNA AO och handikappkonsulent Birger Nord.
Tfn 08-734 23 99. www.solna.se/sv/familj-omsorg/
aldreomsorg/ald[eombudsman/

* STOCKHOLM AO Lotta Burenius. Tfn

08-508 36 210. E-post aldreombudsmannen@
stockholm.se

samlad information om aldres rattigheter och
méjligheter. An s linge finns AO pé drygt 20
platser i landet.

* SUNDBYBERG AO Rigmor Hollsten, PRO. Tfn
0708-26 89 83. Traffas sikrast tisd-torsd kl16-18.
E-post rigmor.hollsten@bredband.net. Gunnel
Nygren, SPF. Telefon 0708-26 89 84. Triffas sakrast
tisd-torsd kl 9-11. E-post gunnel.ny@3mail.se

* SODERTALJE Tfn 08-523 010 00 (vx). E-post
info@sodertalje.se

* TRELLEBORG AO Sonia Werelius. Tfn

0410-73 31 24. E-post sonja.werelius@trelleborg.se
* TABY Tfn 08-55 55 9000. www.taby.se/sv/Om-
sorg-och-social-hjalp/Aldreomsorg/Aldreomsorgs-
man/

* UPPSALA AO Karin Udénius. Tfn 018-727 12 39,
mand, tisd, torsd, fred sikrast 08.30-10.30 E-post
aldreombudsmannen@uppsala.se

* VELLINGE Falsterbo Ann-Therese Grip. Tfn 040-
4717 91. Héllviken Lena Holmgren. Tfn

040-48 30 41. Gunn-Britt Hellberg-Sandell. Tfn 040-
4526 44, 0708-15 65 55. Skanér Birigtta Ericson
Erch. Tfn 040-47 24 35, 0708-47 24 00. E-post bir-
gitta.040472435@telia.com. Vellinge tétort Alice
Olsson Palm. Tfn 040-9117 30. Birgit Banck. Tfn
040-42 44 09. Ostra kommundelarna Kjell Anders-
son. Tfn 040-44 33 63. E-post kjell.andersson@e-
bostad.net. Willy Olsson. Tfn 040-44 23 60. E-post
olsson.willy@telia.com

* VASTERAS Kontaktcenter. Tfn 021-39 27 25. Var-
dagar 07.30-17. E-post kontaktcenter@vasteras.se.
Besoksadress Stadshusentrén, Fiskartorget.

* OREBRO Servicetorget Tfn 019-21 40 30. E-post
servicetorget@orebro.se Beséksadress Tulegatan
10 (Brolyckan). Oppet vard 9-15, 15rd 10-14.

* ORNSKOLDSVIK Aldreomsorg direkt Telefon
0660-88198, mand-fred, kl 8-16 . E-post ingrid.
astrom@ornskoldsvik.se Bescksadresser Stadbib-
lioteket, Foreningsgatan 4, Gamlegardens bibilotek,
Bataljonsvigen 2, Arkeltorps bibliotek, Oppmann-
vagen 6.

Telefonnumren dir aktuella november 2011. Vi
reserverar oss for ev dndringar i uppgifterna.



