For ett aktivt
och halsosamt
aldrande

Tips for en
halanserad vardag:

e Trdning och utevistelse
e Goda matvanor

e Aktiv pa internet

e Bo bra pa dldre dar

e Hjdlpmedel och stod




Den har broschyren skickar

vi till alla i Ostersunds kommun
dar nagon i hushallet ar 70 ar
eller aldre. Nar vi skickar ut den
pagar coronapandemin — och
smittspridningen har 6kat under
hosten.

Det &r och har varit en tung tid
for manga. Det senaste aret har
inneburit stora begransningar

i att kunna vara aktiv och att
umgas med andra som vanligt.

| denna svara tid ar det anda
viktigt att sa langt det ar mojligt
bibehalla vardagliga rutiner och
gora aktiviteter som man mar bra
av.

| den hér broschyren har vi sam-
lat information och tips pa sadant
som kan bidra till halsa och val-
maende. Du kan ocksa ldsa om
nagra av kommunens tjanster
som kan underlatta vardagen
och skapa trygghet.

Inom kort gar vi mot ljusare
tider. Tillsammans kan vi

hjélpas at att ta hand om
varandra pa vag mot en mer
normal vardag.
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Pa vag mot en

Ostersund stravar efter att bli en
aldrandevanlig kommun dar medborg-
arna kan leva ett aktivt och halsosamt
liv - hela livet.

Kommunen har darfor blivit medlem

i Varldshalsoorganisationens nat-
verk "The WHO Global Network for
Age-friendly cities and communities”.
Néatverket bestar av 1 000 stader i 41
lander runt om i varlden.

Gemensamt &r att staderna har
bestamt sig for att arbeta med
atta omraden som bedoms viktiga
for att utveckla aldrandevanliga
stader och samhallen.
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aldrandevanlig kommun

Dessa omraden ar:

* Utomhusmiljoer

* Transporter

* Bostader

+ Social gemenskap och aktiviteter

* Respekt och social tillhorighet
(icke-diskriminering)

* Arbete, sysselsattning och med-
borgarinflytande

« Kommunikation och information

+ Samhaéllsstod och hélsovard

Under varen 2020 skickade kommu-
nen en enkat till 1 500 medborgare
over 65 ar. Enkaten innehdll fragor
om vad de tyckte var sarskilt viktigt att
forbattra inom dessa omraden.

— Mer tillgangliga utemiljoer, bostader
och transporter tycker aldre personer
ar viktigt for att kunna leva aktiva liv,
berattar Asa Wallin, projektledare for
"en aldrandevanlig kommun”.

— Kommunen behdver aven erbjuda
information om sina verksamheter pa
fler satt an i digital form for att na ut ill
alla medborgare. Vi behdver erbjuda
seniorer stod och utbildning att kunna
anvanda digital teknik. Svaren i
enkaten efterlyste ocksa mer informa-
tion om vilka sociala aktiviteter som
kommunen anordnar.

Under 2021 tar kommunen fram en
handlingsplan for arbetet med att bli
en mer aldrandevanlig kommun.



Halsans fyra
hérnpelare

Det goda aldrandets fyra
hornpelare brukar beskrivas
som fysisk aktivitet, goda
matvanor, social gemenskap
och meningsfull sysselsatt-
ning. Pa de narmaste sidorna
far du nagra tips kopplat till
dessa olika omraden.

Hjalpmedel

Utevistelse ar en viktig del av Men vad ska man gora om det kanns
den vardagliga rutinen fér manga otryggt eller det ar svart att komma sig
manniskor. Under coronapandemin ar  for att ga ut?

det dessutom en typ av aktivitet som  Om man kanner sig otrygg kan det
har fungerat bra att utbva da det ger ~ vara en god idé att anvanda nagot
mojligheter till motion, frisk luft och att  hjalpmedel. Gastavar eller en rollator
traffa andra. kan ge den trygghet som behdvs om
Att regelbundet ta sig ut, till exempel man ar osaker pa balansen.

pa promenader, ar darfor en bra grund  Det kan ocksa kannas tryggare och
for halsa och valmaende. roligare att ga ut tillsammans med
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nagon annan. Vissa féreningar har det finns parkering och hur tillgangligt
aterkommande promenadgrupper. det ar om du till exempel anvander
Du kan aven bjuda med grannar och ~ hjalpmedel.

bekanta att folja med.
Ofta ar det lattare att fa till en god Vill du veta mer om
vana om man &r nagra som hjélps at Naturkartan?

och motiverar varandra att halla igang.
Naturkartan ar en digital karta dar du
kan fa tips pa flera utflyktsmal och
aven lasa om hur du tar dig dit, var

https://naturkartan.
se/sv/ostersund




Att ata och dricka tillrackligt mycket
ar viktigt for att behalla funktioner,
muskelstyrka och balans. Som aldre
och frisk behdver man inte bekymra
sig dver en lattare Overvikt. Ett kvitto
pa att man ater tillrackligt mycket far
man genom att vikten ar stabil.

Som aldre ar det darfor viktigt att vaga
sig regelbundet. Vid ofrivillig viktforlust
kan du kontakta din Halsocentral. Om
du far sjukvard i hemmet kan du prata
med din distriktsskoterska.

Viktigt behalla styrkan

Ater man fér lite s& minskar orken och
da ror man sig mindre. Muskelstyrkan
minskar darmed och risken att falla
okar. Det kan ocksa vara sa att du
ater mindre lagad mat och farre mal-
tider for att du tycker att det ar trakigt
att ata ensam.

Det ar anda bra for din kropp att ata
frukost och tva lagade mal mat per
dag och komplettera med tva, tre
mellanmal. Eftersom manga aldre ofta
orkar mindre portioner till lunch och
middag behdvs flera sma maltider,
mellanmal, for att kroppen ska fa sina
naringsbehov tillgodosedda.
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Bra ar ocksa att sprida ut dygnets
maltider sa att det inte gar mer an
10-11 timmar mellan dygnets sista
maltid och nasta dags frukost.

Paverkar fallrisken

Forskning och studier visar att kropp-
ens naringssammansattning paverkar
risken att falla. Darfor ar det viktigt att



maten framfor allt ger tillrackligt
mycket energi och byggstenar i form
av protein.

Genom att ata nagot proteinrikt vid
varje maltid, &ven vid mellanmalen,

kan musklerna bevaras. Exempel pa
proteiner ar kott, fagel, fisk, agg, me-
jeriprodukter, artor, linser och bonor.

Personer som ater sma portioner kan

Vill du veta mer?

”Rad om bra mat for
aldre” och ”"Bra
matvanor for aldre”
hittar du via
Livsmedelsverkets hemsida.

Du kan ocksa kontakta
kommunens motesplats pa
Prastgatan om du vill ha en
broschyr.

berika maten med olja och feta mejeri-
produkter for att 6ka energiinnehallet.
Genom att ata varierat far kroppen
nodvandiga naringsamnen som aven
ar viktiga for immunforsvaret.

Om du ar 67 ar och aldre kan du képa
fardiglagad portionsmat genom kom-
munen. Vissa motesplatser serverar
aven luncher.




Sociala kontakter ar viktiga

Det &r av stort vérde att engagera  Under den pagaende Corona-
sig i nagon aktivitet dar du moter  pandemin &r sociala kontakter
andra manniskor. det som har paverkats for manga.
Har du dessutom formanen att ha  Darfor ar det viktigt att gora det
givande relationer med familje- som anda gar for att ha kontakt
medlemmar och vanner sa ardet  med andra:

det sjalvklart ocksa positivt. Traffa andra utomhus, traffa

Att leva i ensamhet, utan regel- personer via telefon eller, om du
bunden kontakt med andra, 6kar  har majlighet, via digitala video-
risken for att ma psykiskt daligt samtal.

och drabbas av depression.




Manga olika aktiviteter pa kommunens moétesplatser

Pa kommunens motesplatser kan
man delta i olika aktiviteter, fika och
umgas med andra.

Det finns 11 motesplatser i kommunen
och for narvarande ar 9 av dessa
dppna.

Alla métesplatser har vissa restriktion-
er, sa ta reda pa vad som galler innan
du besoker oss.

Exempel pa aktiviteter ar internetcafé,
film, promenader, boule, sittgympa,
styrka och puls, musik, bingo.

Vi erbjuder aven forelasningar pa olika
teman.

Vissa arrangemang annonseras i
dagspress och pa Facebook.

Du kan prenumerera pa nyheter om
en motesplats som du ar intresserad
av. Las mer pa hemsidan eller kontak-
ta Kundcenter 063-14 30 00.

Vill du veta mer om
motesplatser?

www.ostersund.se/
motesplatser

Vill du eller din férening gora en insats som frivillig?

Att hjalpa en medmanniska kan bidra
till battre halsa och valmaende for den
som engagerar sig i en sadan insats.
Att vara frivillig eller volontar ar att ge
lite av sig sjalv och sin tid.

Det ar du sjalv som avgor hur mycket
tid du vill ge.

Som frivillig kan du hjalpa till i de akti-
viteter som kommunen erbjuder pa
motesplatser och sarskilda boenden.

Exempel pa frivilliguppdrag:

* Hoglasning av tidningar och bocker
* Finnas till hands for en pratstund

* Leda allsang

+ Spela nagot spel

* Leda en fysisk aktivitet

Kanske har du egna idéer pa aktivite-
ter som du vill genomféra.

Kanske ar du med i en forening som
vill genomfdra aktiviteter i samverkan
med nagon av vara motesplatser?
Du ar valkommen att ringa till oss

for mer information och intresse-

anmalan.
Lena Skale 063-14 32 91
Agneta Anderzon 063-14 34 36

E-post: frivilligcentral.se

Vill du veta mer om
kommunens tjanster?

Kundcenter 063-14 30 00
Hemsida: www.ostersund.se




Upplev kulturen pa din dator

For manga personer ar kultur och
ndje en viktig del av livet. Under
coronapandemin har dock forutsatt-
ningarna att ta del av kultur och noje
paverkats mycket. | stor utstrackning
ar de flesta hanvisade till det utbud
som finns via radio, TV och tidningar.

Ta del av utbudet

Det finns dock manga mdjligheter att
ta del av underhallning och kultur via
internet och pa senare tid har allt fler
arrangorer borjat erbjuda konserter.
Via kommunens hemsida finns en rad
tips pa digitala aktiviteter som du kan
gora hemifran.

Vill du veta mer om
digital kultur?

www.ostersund.se/
kulturintresse

P& sidan www.kulturarenan.se kan du
ta del av konserter, ga pa museum
eller se en teaterforestallning.

Pa sidan www.digitaltmuseum.se har
du tillgang till 69 olika museer.

Om du ar oséker och vill lara dig mer
om hur du kan anvanda internet, kan
du pa sidorna 22-23 lasa mer om det
stod som kommunen erbjuder.




Sa far du bo
levererade he

grupp och vill undvika sociala konta
ter med anledning av coronaviruset?
Da kan biblioteket leverera bocker
hem till dig.

Sa har gar det till:

* Ga in pa ostersund.se/bokleverans

och fyll i en bestallning via vart formu-

|ar. Det gar aven bra att skicka e-post

till biblioteket@ostersund.se . -

eller ringa: 063 -14 30 50 e

* Beratta vilka bocker eller vilken typ
av bocker du vill 1ana. (Senast 15:00
pa onsdagen samma vecka maste
bestallningen vara gjord)

* Vi plockar darefter ihop bock
er dem i en kasse och lanar

¢ /i kor ut bokkassen till dig
pa fredagar.
* /i ringer pa dorren och la
kassen utanfor dorren.
* Du kan aterlamna bok-

kassen vid nasta hemleve
ldmna dem sjalv eller vie
pa biblioteket.




Trana for att kanna dig

Att aldre ramlar och skadar sig - sa
kallade fallolyckor — &r den olyckstyp
som orsakar flest dodsfall, flest antal
inlaggningar pa sjukhus och flest antal
besok pa akutmottagningar.

De flesta fallolyckor sker inomhus i det
egna hemmet under vinterhalvaret.
Darfor ar det viktigt att vara uppmark-
sam och forsiktig bade utomhus och
inomhus.

Kan bli osaker

Det &r dessvarre stor risk att en
fall-olycka gor sa att det kan bli svart
att géra samma aktiviteter som man
gjorde innan olyckan. Oro for att ramla
igen kan ocksa gdra att man kanner
sig osaker och avstar att gora vissa
aktiviteter.

Det finns flera saker du sjalv kan gora
for att minska risken for att ramla,

for att kanna dig tryggare, och for att
fortsatta vara aktiv.

Trana din styrka och balans

Fysisk aktivitet ar nodvandigt for
skelettet, konditionen, muskelstyrka
och koordination. Traning har dven
positiv effekt pa den psykiska halsan.
Vardagsmotion som till exempel pro-
menader ar en bra grund men det ar
viktigt att komplettera med styrke- och
balanstraning.
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Att motionera
, och trana styrka
och balans ar en inves-
tering for att kunna fort-
sdtta gora de aktiviteter
man vill och behéver. , ,

Lisa Marklund,
fysioterapeut

— Att trana styrka och balans har stor
betydelse for att minska risken att
ramla och risken for att drabbas av
benbrott om man ramlar, berattar Lisa
Marklund, fysioterapeut och verksam-
hetschef i Ostersunds kommun.

— Forskning visar att alla, oavsett
alder, kan oka sin muskelstyrka med
styrketraning.

| Socialstyrelsens broschyr "Tips for
att férhindra fallolyckor” kan du lasa
mer. Du kan bestalla broschyren
genom kommunens motesplats pa
Préastgatan 58 (tel 063-14 02 11) eller
genom att lasa den pa internet.

Socialstyrelsens
broschyr "Tips

for att forhindra
fallolyckor”.




Filmer om traning
finns har:
www.ostersund.se/
tranamotfall
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Inspiration for att
hitta den traning
som passar dig

Att skapa rutiner for att trana
aterkommande &r viktigt. Vissa
foredrar att trdna ensamma och
andra vill ha sallskap av en bekant
eller genom en grupp.

Manga har det senaste halvaret
hittat och uppskattat den dagliga
hemmagympan med Sofia pa Sve-
riges television. Traningen passar
alla och sands varje vardag 09.10
pa SVT1 eller sa kan man titta pa
det nar man vill pa SVT Play.

Hemmagympa med
Sofia pa Svt play

En film fran
Socialstyrelsen om
att forhindra fall.
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Viktigt

att veta om

din medicin

Om du tar lakemedel kan det finnas
risk for negativa biverkningar, till
exempel yrsel. Att kanna yrsel innebar
okad risk for att du ska ramla. Vissa
lakemedel eller anvandandet av fler
an tre lakemedel Okar risken att ramla.
Dérfor ar det viktigt med kunskap om
hur lakemedlen fungerar var for sig
och tillsammans.

Okad risk

Lugnande och angestdampande
medel, sa kallade bensodiazepiner,
och lakemedel som anvands mot dep-
ressioner okar risken for att ramla.
Starka smaértstillande lakemedel som
morfin, aven morfinplaster, 6kar ocksa
risken.

Det samma galler for en del hjart- och
karimediciner, exempelvis vatske-
drivande och blodtryckssankande
mediciner.
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Det &r viktigt att du ar uppmarksam
pa hur du paverkas av dina mediciner.
For att fa mer kunskap kan du prata
med din lakare for att fa veta om det
finns andra [dsningar an lakemedel
eller om doseringen kan &ndras for att
minska risken for att ramla.

Kanske kan motion eller andrade mat-
vanor minska behovet av ett visst
lakemedel.

Det ska du undvika

Vid hog alder reagerar kroppen annor-
lunda pa lakemedel och alkohol. Det
ar viktigt att komma ihag att alkohol
och lakemedel ar en dalig — och i
vissa fall direkt skadlig — kombination.

Undvik alltid alkohol nar du tagit lake-
medel som &r triangelmarkta.
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Undvik alkohol nér du tagit foljande
lakemedel:

+ Somnlakemedel

* Lugnande lakemedel

* VVissa lakemedel mot smarta

* Epilepsi-lakemedel

* Vissa antidepressiva lakemedel
* Allergi-lakemedel

* Lakemedel mot aksjuka

Vill du veta mer om att ta Iakemedel
finns det bra information pa
www.1177.se

Apoteket kan ocksa informera om hur
lakemedel fungerar.

Kontakta din halsocentral om du vill
ta kontakt med din |akare for en lake-
medelsgenomgang.

Om du far sjukvard i hemmet kan du
prata med din distriktsskoterska om
du 6nskar en lakemedelsgenomgang.

Kroppen paverkas
mer av alkohol
nar du blir aldre

Aldrandet paverkar var och en av
0ss pa olika satt, och darfor maste
ocksa vara alkoholvanor stéllas

i relation till hela var person, var
halsa och livssituation. Viktigt att
tanka pa ar att aven mattligt drickan-
de kan ha oférutsedda skadliga
effekter.

Véatskehalten minskar

Med aldern férandras kroppens
funktioner aven om halsan i dvrigt
ar god. Alkoholen far en kraftigare
verkan, eftersom kroppens vatske-
halt minskar och @mnesomsattning-
en blir langsammare.

Dina alkoholvanor kan darfor bli
skadliga trots att du inte dricker
mer an forr. Risken for att du faller
och skadar dig ar storre om du har
druckit alkohol.

Har finns stod

Om du ar bekymrad 6ver dina alko-
holvanor eller dricker for att soka
lindring mot ensamhet eller sysslo-
l6shet, ta kontakt med nagon

inom halso- och sjukvarden, eller
nagon inom hemtjansten/hemsjuk-
varden om du har stod av dem.

15



Har du ratt till
bostadstillagg?

Bostadstillagg ar ett skattefritt
tillagg till den allmanna pensio-
nen. Det kan sokas av alla som
ar 65 ar och aldre.

Majligheten att beviljas bostads-
tillagg och hur mycket man kan
beviljas paverkas bland annat av
din bostadskostnad, dina inkom-
ster och eventuella tillgangar. Det
hogsta belopp som kan betalas ut
ar 6 540 kronor per manad.

Rékna sjalv

Om du har tiligang till internet kan
du gora en preliminar berak-
ning for att se om du har ratt till
bostadstillagg pa www.pensions-
myndigheten.se.

Vill du veta mer om
bostadstillagg?

Pensions-
myndigheten
0771-776 776
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Planera
och ma

bra i ditt
hoende

Hur vi bor betyder mycket for var
halsa och vart valmaende genom hela
livet. Bostaden och platsen vi bor pa
med dess naromraden paverkar vara
majligheter att kunna géra det vi vill
och behdver gora.

Magnus Zingmark ar forsknings- och
utvecklingsansvarig vid Vard- och
omsorgsforvaltningen och ar dven
anstalld som projektledare for forsk-
ningsprojektet Reloc-age vid Lunds
universitet.

Olika 6nskningar

— Manga vill bo kvar dar man har bott
en langre tid och gor ocksa det. Andra
gar i tankar om att flytta for att fa bo i
en bostad som &r lattare att ta hand
om och vistas i, berattar Magnus.

— Var forskning handlar om hur boen-
de och flyttningar paverkar ett aktivt
och halsosamt aldrande. Det har ar
kunskap som har betydelse for pla-
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nering av framtida boende for aldre
personer men ocksa vilket stod sam-
hallet kan ge.

Att bo kvar eller flytta &r en fraga som
manga aldre nagon gang staller sig.
Med kunskap om de majligheter och
stdd som finns sa kan det vara lattare
att tdnka igenom sin boendesituation
nu och i framtiden.

Bra fragor

For att borja fundera kan man stélla
sig foljande fragor:

* Hur kommer min bostad att fungera
pa sikt om jag inte orkar lika mycket
som i dag?

* Hur kommer det att fungera att ta
sig ut ur min bostad eller fér andra att
komma pa besok?

* VVad kan jag gora for att anpassa min
bostad?

* Vilka alternativ finns om jag skulle
vilja flytta i framtiden?

Pa fragan om hur man bor bra pa
aldre dar finns inget facit som passar
alla. Men genom att tanka Gver sin
egen situation och skaffa kunskaper
star man battre rustad att fatta genom-
tankta beslut.

| den hér broschyren kan du lasa mer
om olika sorters stdd och tjanster som
kan underlatta vardagen och att bo
bra.

Kommunen anordnar ocksa aterkom-
mande forelasningar pa temat "Bo bra
pa aldre dar”.

Du kan fa mer information om det pa
www.ostersund.se/motesplatser eller
genom att ringa Kundcenter.

Vill du veta mer om
stod och tjanster?

Kundcenter 063-14 30 00
www.ostersund.se/stod
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Att anlita
hjalp kan
vara en
lysande ideé




Tryggare tillvaro med ratt hjalpmedel

For att du ska klara dig sa
sjalvstandigt som majligt finns
sarskilda hjalpmedel. En rolla-
tor kan underlatta mycket for
att kunna ta en promenad. En
duschpall kan gora det mer
tryggt att duscha.

Att anvanda ett GPS-larm gor
att manga kanner sig trygga

att vaga fortsatta med aktivite-
ter i och utanfor hemmet.

| forsta hand kontaktar du din
halsocentral for hjalp.

Om du har hemtjanst eller
hemsjukvard kan du vanda
dig till kommunens arbetstera-
peut eller sjukgymnast.

Fixartjanster for dig 6ver 67 ar

Har du fyllt 67 ar och bor

i Ostersunds kommun? D&
har du ratt till fixartjanster. |
fixartjansterna ingar sysslor
som att satta upp tavlor, byta
gardiner, lampor och hdmta in
saker fran kallare och forrad.

Fixartjansterna utfors av
kommunen. Du betalar endast
80 kronor per pabérjad timme.
Ostersunds kommun star for
resekostnad.

Du kontaktar Glenn Friberg,
076-109 89 78.

Servicetjanster for personer éver 80 ar

Har du fyllt 80 ar och bor i
Ostersunds kommun kan du
fa upp till atta timmars servi-
cetjanster varje manad.

Du vander dig till kommunens
kundcenter och behéver inte
skicka in nagon ansokan eller
traffa nagon bistandshand-
laggare.

Du kan fa hjalp med stadning,
kl&dtvatt, renbaddning och att
handla.

Du véljer sjalv vad du vill ha

hjélp med inom de atta
timmarna per manad och hus-
hall, dar nagon i hushallet fyllt
80 ar. Det finns ett faststallt
timpris men kommunen tar
hansyn till dina inkomster vid
berakning av avgiften.

Vill du veta mer?
Kundcenter 063-14 30 00

www.ostersund.se/
hemtjanst
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Sa fungerar semorboende och

Seniorbostader ar ett samlings-
begrepp for bostader som finns pa
den ordinarie bostadsmarknaden och
ar avsedda for personer Gver en viss
alder. | samhéllet anvands flera olika
begrepp for seniorbostader, till exem-
pel bonusboende, plusboende och
trygghetsboende.Tanken ar att det ska
vara ett enkelt och bekvamt boende
att aldras i, med storre méjligheter till
gemenskap.

Seniorboenden kan skilja sig mycket
ati sin utformning och i vad de har
att erbjuda. Ibland ar det enda utmar-
kande att alla som bor i huset ar dver
en viss alder, medan andra boenden
erbjuder service och aktiviteter.

For att fa veta exakt vad det innebar
behdver man kontakta det bostads-
foretag man ar intresserad av for mer

information. Trygghetsboende ar en
sarskild typ av seniorbostad dar det
finns gemensamhetsutrymmet for
social samvaro och sarskild personal,
trivselvardar, som kan ge stod i vissa
fragor och anordna aktiviteter.

For personer med sa stort behov av
vard, omsorg och trygghet att det inte

Har du ratt till hemtjanst?

Hemtjanst ar ett samlingsbegrepp
pa insatser som beviljas enligt soci-
altjanstlagen. Hemtjanst bestar av
tva delar - personlig omvardnad och
servicetjanster.

Om du kénner att du behdver hem-
tjanst kan du ansoka om det hos
kommunens bistandshandlaggare.
Du har ratt att fa hjalp med det du inte
klarar sjalv och som inte gar att l6sa
pa nagot annat satt.
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Handlaggaren gar tillsammans med
dig igenom det du behover hjalp med.
Du far sedan ett beslut pa det stod
och den hjalp du har ratt att fa. Ar du
inte n6jd kan du Gverklaga beslutet.

Vill du veta mer
om hemtjanst?

Kundcenter 063-14 30 00
www.ostersund.se/hemtjanst
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gar att ordna i det egna hemmet
kan man ansoka hos kommunen om

sarskilt boende - ibland aven kallat
aldreboende. | sarskilt boende far
du hjalp dygnet runt.

Om du vill veta mer kan du ringa
Kundcenter eller lasa mer pa kom-
munens hemsida "Bo Bra P4 Aldre
dar’.

Behover du anpassa
din bostad?

For personer med bestaende eller
langvarigt funktionshinder finns
mojligheten att soka bostadsanpass-
ningsbidrag for att gora férandringar
i bostaden.

Anpassningen ska gora det mojligt
att komma in och ut ur bostaden,
sova och vila, laga mat, skota sin
hygien samt att forflytta sig i och
utanfor bostaden.

Bidrag lamnas for bostadens fasta
funktioner och for den bostad du bor
i aret runt.

Vill du veta mer om
bostadsanpassning?

Kundcenter 063-14 30 00
Hemsida: www.ostersund.se

Féretag erbjuder hushallsnara tjanster

Det finns manga privata foretag
som erbjuder sa kallade hushalls-
nara tjanster. Hushallsnara tjanster
kan vara ett alternativ, eller ett kom-
plement, till kommunens stdd- och
hjalpinsatser.

Det kan galla hjalp med stadning,
handling, fonstertvatt, sndskottning,
grasklippning, ledsagning eller per-
sonlig omvardnad.

Avdragsratten (det sa kallade Rut-
avdraget) gor att du kan gora avdrag
for delar av kostnaden.

Vill du veta mer?

Hushallsnara tjanster ar inte nagon
insats som man kan fa via kommunen,
utan du vander dig direkt till foretag
som erbjuder dessa tjanster.
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Internet oppnar en ny varld -

Aktiviteter via internet blir mer och
mer en del i de flesta manniskors

liv. Att kunna anvanda internet gor
det majligt att enkelt kunna gora en
mangd aktiviteter: Att halla kontakten
med vanner, att ta del av néjesutbud,
skota sina sjukvardskontakter och
bankarenden och att boka resor.

| allt hégre utstrackning ar det ocksa
vissa tjanster som inte finns annat an
via internet. FOr den som inte anvan-
der internet alls eller ar lite osaker kan
det bli att att kanna sig utanfor.

Digital hemguide

Kommunen vill minska det digitala
utanforskapet och erbjuder darfor
olika typer av stdd. Du som fyllt 80 ar
och bor i Ostersunds kommun kan f4
besok av en digital hemguide.

Guiden kan hjalpa dig med din dator,
surfplatta eller mobil, till exempel hur
du installerar bank-id och betalar
rakningar pa mobilen, umgas via
video-samtal, skaffar Facebook-
konto, sdker information eller letar
fram gamla filmer pa internet.

Tillsammans kan ni gora upp en
onskelista pa vad du vill ha hjalp med.

Uppskattat med samtalsstdod fér anhériga

Ger du stdd till en partner, familiemed-
lem eller nagon som behover ditt stod
och hjalp i vardagen?

Kanske ar din narstaende sjuk, har
psykisk ohalsa eller funktionshinder
och behdver dig i sin vardag. Da &r du
en av 1,3 miljoner svenskar som ger
den typen av stdd.

Vet du om att det finns stod aven for
dig som anhorig?
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Ibland kan det var bra att fa prata med
nagon utomstaende om sin situation,
kanske fa rad och vagledning, eller
traffa andra i liknande situation.

For alla aldrar

De som vander sig till kommunens
anharigkurator &r manniskor i alla
aldrar — dotter eller son, make eller
maka eller en nagon annan anhdrig.



du far hjalp att hitta dit

Om du inte har en egen dator annu
men ar nyfiken att fa veta mer hur den
fungerar sa kan den digitala hem-
guiden ta med en dator pa besoket
som ni tillsammans kan titta pa. Det
ar gratis att fa besok av den digitala
hemguiden. For att boka ett besok

av den digitala hemguiden kontaktar
du kommunens Kundcenter pa 063-
14 30 00.

Kundcenter kontaktar den digitala
hemguiden som darefter ringer upp
dig for att boka in en tid som passar.
P4 Ostersunds bibliotek finns &ven
mojlighet att boka datorer, anvanda
internet och att gora utskrifter.
Kommunen anordnar forelasningar pa
temat "Aktiv pa internet” samt informe-
rar om tekniska hjalpmedel som kan
bidra till att skapa trygghet, som GPS-
larm och trygg och ostord nattsomn
med webbkamera.

Vill du veta mer om
”Aktiv pa internet”?

www.ostersund.se/
motesplatser

Ofta har hen funnits till for och tagit
hand om nagon som har psykisk ohal-
sa eller nagon annan sjukdom eller
funktionsnedsattning.

— Vi vet att det ofta kan ha varit en
mycket langvarig situation som till slut
kanns svar att orka med och hantera.
Det kanske till och med &r svart att fa
sova, berattar anhérigkurator Cecilia
Bergman.

— Anhoriga brukar uppleva att det ar
valdigt skont att fa tala med nagon om
sin egen situation.

Gratis stod

Samtalsstdd till anhdriga ar gratis och
du kan na anhérigkurator Cecilia pa
telefon 063-14 37 80, eller mejl:
cecilia.barcheus-bergman@
ostersund.se
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Vad ar en
framtids-
fullmakt?

\
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En framtidsfullmakt kan du som privatper-
son ge till nagon du sjalv véljer. Den galler
om du i framtiden, pa grund av sjukdom,
psykisk ohalsa, forsvagat halsotillstand eller
liknande, inte langre kan ta hand om dina
ekonomiska och personliga angelagenhet-
er.

Den du ger fullmakt till far da ratt att fore-
trada dig och far for din rakning exempelvis
ansoka om hemtjanst eller sérskilt boende.
Du kan sjalv bestdmma vad fullmakten ska
omfatta. Framtidsfullmakten ar i forsta hand
tankt att vara ett alternativ till god man och
forvaltare.

Sa gar det till

En framtidsfullmakt ska vara skriftlig. Du
som ger fullmakt maste ha fyllt 18 ar och
sjalv kunna ta hand om dina angelégenhet-
er. Fullmakten maste vara undertecknad
av dig sjalv och bevittnad av tva personer.
Den person du ger fullmakten till far inte
bevittna.
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Av framtidsfullmakten ska det framga:

* att det handlar om en framtidsfullmakt
¢ vem eller vilka du ger fullmakt till

* vilka angelédgenheter som fullmakten
omfattar

* eventuella dvriga villkor som géller

En framtidsfullmakt borjar gélla nér du inte
langre kan ta hand om dina ekonomiska
och personliga angelédgenheter. Personen
som har fullmakten avgér nér den borjar
gélla. Det galler dock inte om du i fullmak-
ten har bestamt att ikrafttrddandet ska
provas av domstol.

Vill du veta mer om
framtidsfullmakt?

Demensforbundets
hemsida.




