Traffpunkter,

seniorrestauranger,
tjanster, boende
och mycket annat.
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Ett gott liv

Uppsalas seniorer ska ha mojlighet att leva ett gott liv, i en trygg
och stimulerande miljo. Kommunen har tillsammans med andra
samhallsaktorer ansvar for att se till att forutsattningar for det
finns. Var och en har ocksa ett eget ansvar att pa ett forutseende
satt planera for sitt liv som senior.

Uppsala har mycket att erbjuda bade vad det galler kommunal
service och andra aktiviteter och upplevelser. | denna broschyr
far du en oversiktlig presentation av olika tjanster och verksam-
heter som kan bidra till en god livssituation for dig som senior!

Y i == un m

Eva Christiernin (S) ordférande i dldrenamnden
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Organisationer

Aldrenamnden/vard- och omsorgsférvaltningen

Aldrendmndens uppgift &r att se till att personer 65 ar och &ldre uppfattar
det tryggt att bo och leva i Uppsala kommun. Du som har behov av stod
och vard ska fa det.

Aldrendmnden bedriver egen kommunal dldreomsorg men har dven avtal
med olika externa utforare. All aldreomsorg ska uppfylla de kvalitetskrav
som stalls i avtalen.

Utover dldreomsorgen ansvarar namnden for kommunens aldrepolitik
och deltar i samhallsplaneringen utifran ett seniorperspektiv.

Aldrenamnden ar kommunens socialndmnd och halso- och sjukvards-
huvudman for invanare 65 &r och aldre. Aldrenamnden svarar ocksa for
myndighetsutdvning for personer Gver 65 ar.

Namndens sammantradestider finns pa uppsala.se/aldrenamnden
Har finns dven protokoll, bilder pa politikerna i namnden och ndmndens
planer och program.

Vard- och omsorgsforvaltningen utgor dldrenamndens stod inom dess
ansvarsomrade. Forvaltningen har en systemledande roll och bedriver
aven egen adldreomsorg. Pa vard- och omsorgsforvaltningen finns ocksa
bistandshandlaggare.

Postadress: Uppsala kommun, dldrenamnden, 753 75 Uppsala
E-post: aldrenamnden@uppsala.se

Telefon: 018-727 00 00 (vaxel)

uppsala.se/aln
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Aldreombudsmannen

Aldreombudsmannen lyssnar in behov, intressen och viktiga fragor for dig
som ar 65 ar och aldre. Du kan ocksa kontakta aldreombudsmannen for
rad, stod och information. Personen samlar in synpunkter och tar dem
vidare till tjanstepersoner som arbetar med och har ansvar for fragorna.
Aldreombudsmannen &r en del av arbetet med att bli en dldrevanlig kommun.

Varje ar skriver dldreombudsmannen en arsrapport till kommunfullmaktige.

Kontakta Aldreombudsmannen

Heléne Stenlund

Telefon: 018-727 12 39

E-post: aldreombudsmannen@uppsala.se

Postadress:
Aldreombudsmannen

Uppsala kommun

Vard- och omsorgsforvaltningen
753 75 Uppsala

Aldrevigledare for teckensprakiga

Aldrevigledaren kan ge stod till dig som teckensprakig person 65 ar och
aldre och dina narstdende. Aldrevigledaren kan bland annat formedla
kontakten med tjanstepersoner i kommunen, guida till ratt myndighet eller
verksamhet. Men dven ge rad och stdd kring ansékan om fardtjanst, vard-
och omsorgsboende eller ge allman information om kommunen.

Aldrevégledaren ska inte fungera som tolk.

For information: Claire Grahn-Eriksson, telefon 070-919 06 75,
e-post: aldrevagledarefordova@uppsala.se
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Aldrevinlig kommun

Uppsala ar sedan juni 2016 medlem i det internationella natverket
Age-friendly Cities and Communities, pa svenska Aldrevanliga stader och
kommuner. Syftet med medlemskapet ar att vi ska utveckla en hallbar
strategi i dldrefragor, ta del av internationella aktorers erfarenheter och
kunskaper samt dela med oss av initiativ dar Uppsala varit
framgdangsrikt.

I skrivande stund ar drygt 1 300 stader och kommuner varlden 6ver
medlemmar i det internationella natverket. Uppsala samarbetar
narmast med medlemmarna i den nordiska delen av natverket. Arbetet
med att gora Uppsala kommun mer aldrevanligt fortgar [6pande. Ett stod
i detta arbete ar program och handlingsplan for aldrevanlig kommun.

Folj arbetet pa uppsala.se/aldrevanligkommun
Vid fragor, idéer och kommentarer: dldreombudsmannen Heléne

Stenlund, telefon 018-727 12 39 eller samordnare Kenny Jansson,
telefon 018-727 87 79, e-post: aldreombudsmannen@uppsala.se

Finsksprakig dldreomsorg

Uppsala kommun &r finskt forvaltningsomrade. Det innebar bland annat
att du har ratt att anvanda finska i dina kontakter med kommunen, till
exempel vid bistandshandlaggning, och att fa information pa finska. Du
som beviljats dldreomsorg har ratt att fa den helt eller till vasentlig del pa
finska om du vill det. Kommunen ar ocksa skyldig att erbjuda finsksprakig
verksamhet inom den 6ppna verksamheten, sasom traffpunktsverksamhet.

For information: Kontaktcenter, finsktalande kommunvagledare,
telefon: 018-727 00 00, valj tonval finska
e-post: suomeksi@uppsala.se

Kommunala pensionarsradet (KPR)
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Kommunala pensionarsradet (KPR) &r ett organ for samrad och 6msesidig
information mellan kommunen och foretradare for pensionadrsorganisatio-
nerna. Radet sammantrader fyra ganger/ar. Protokoll finns pa uppsala.se/kpr

For information: sekreteraren i KPR, telefon 018-727 8597



Pensionarsforeningar och UPS

| Uppsala finns ett stort antal pensionarsféreningar som har verksamhet
runt om i kommunen. Narmare 60 av dessa ar samlade i UPS, Uppsala Pen-
sionarsféreningars Samarbetsrad. UPS ar kontaktorgan mellan férening-
arna och Uppsala kommun, och informerar om och paverkar kommunen i
aktuella fragor som ror pensionarers levnadsvillkor. Det sker via kommuna-
la pensionarsradet (KPR), samrad med dldrendamnden, omsorgsndmnden
och med andra delar av kommunen.

For information: telefon ordférande 073-650 45 17,

e-post ups@uppsalapensionarerna.se
uppsalapensionarerna.se

Samarbetsorganisationen for invandrarforeningar i Uppsala (SIU)

SIU arbetar for att 0ka integration, sprida och starka kunskapen om
det svenska pensionssystemet och pensionarslivet i Uppsala kommun.
Organisationen har bland annat kurser, forelasningar,
diskussionsgrupper och resor.

For information

Telefon 018-69 45 80, vardagar 10.00-18.00
E-post: info@siuppsala.se

Webb: www.siuppsala.se

Adress: Skolgatan 18 och Bandstolsvagen 11

Volontarverksamhet

Att engagera dig ideellt berikar bade dig sjalv och andra. Uppsala kommun
samverkar med ideella organisationer och enskilda volontarer for att pa
olika satt bidra till att forbattra livskvaliteten for dldre och narstaende.
Det kan till exempel handla om en stunds sallskap, lasning eller en
promenad.

For information: Kontakta nagon av de ideella organisationer du vill
engagera digi, eller volontarbyran.se
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Anhorigcentrum ger stod

Radgivning och
enskilt stod

Anhoriggrupper

Fa egen tid

Ma bra-
aktiviteter

Foreldasningar
och informa-
tionstillfdllen
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Anhérigcentrum finns for dig som stdder en narstaende. Den du stoder kan
vara en livskamrat, foralder, slakting, barn, syskon eller van.

Det kan vara latt att glomma bort sig sjalv. Men det ar viktigt att du som
anhorig ocksa far stod och egen tid for att orka och for att sjdlv ma bra.
Darfor finns vi till for dig. Vi erbjuder olika former av stod utan kostnad.

Anhdrigkonsulenterna erbjuder stédsamtal, information och radgivning
som kan underlatta for dig och din narstaende i vardagen. For personer
med konstaterad alternativt misstankt demenssjukdom erbjuder vi dess-
utom demensvardsstod. Vi kan ocksa hjalpa dig att fa kontakt med olika
funktioner i samhallet.

Vi startar upp nya samtalsgrupper efter behov och efterfragan. Dar kan du
som anhdrig prata med andra, dela med dig av dina erfarenheter, fa kun-
skap och kraft.

Har du svart lamna den du stéder? Om du bor tillsammans med den du
hjalper och inte har andra insatser fran kommunen i form av exempelvis
hemvard och dagverksamhet, har du mojlighet att ansoka om egentids-
stod. Da ar vara anhorigstodjare sallskap till din nérstaende i hemmet un-
der tiden som du far egen tid.

For att orka hjalpa andra kan du behéva fylla pa med energi och gladje. |
var ma bra-grupp finns olika prova-pa aktiviteter som ger ny kraft. Det kan
handla om halsa och att fysiskt ma bra eller bara om att njuta av stunden.

Vissa dagar och kvallar bjuder vi in till foreldsningar inom omraden som
kan vara intressanta och viktiga for dig som anhorig.

Se program pa vardochomsorg.uppsala.se/anhorigstod

For information

Uppsala kommun Anhdrigcentrum
S:t Persgatan 10A (i S:t Persgallerian)
Telefon: 018-727 92 00

E-post: anhorigcentrum@uppsala.se

vardochomsorg.uppsala.se/anhorigstod



Oppna verksamheter och tjanster

Traffpunkter

Traffpunkt
Almunge
Almunge bygdegard,

Mogavagen 38, Almunge

Traffpunkt
Bjorklinge
Bror Hjorths vag 7A

Traffpunkt
Balinge
Lundgardsvagen 2

Traffpunkt
Eriksberg
Granitvagen 5

Traffpunkt
Gottsunda
Valthornsvagen 41

Traffpunkt
Gottsunda
Treklangen
Valthornsvagen 19C

Till traffpunkterna kan du komma for att delta i de olika aktiviteter
som arrangeras, fa en stunds sallskap eller bara ta en kopp kaffe.

Traffpunkterna erbjuder manga olika halsoframjande och menings-
fulla aktiviteter. Det kan vara allt ifran traning, linedance och sitt-
gympa till bokcirklar och datakurser. Varje traffpunkt har egna
program med aktiviteter som ar kostnadsfria. Fika, mat och hobby-
material ar till sjalvkostnadspris. Du som besokare ar alltid val-
kommen att komma med nya forslag och idéer pa hur traffpunkten
kan utvecklas.

Kontakta oss eller l&s mer om vara program:
traffpunktsenior.uppsala.se

Traffpunkt i kommunal regi i samverkan med foreningar/frivilliga.
Oppettider: méndag 9.00-14.30, lunchstangt 12.00-12.30
Telefon: 018-726 13 94

Traffpunkt i kommunal regi i samverkan med foreningar/frivilliga.
Oppettider: mandag-tisdag 8.00-15.00 med lunchstangt 12.30-13.00
Torsdag ojamn vecka 13.30-15.30

Telefon: 018-727 48 97

Traffpunkt i kommunal regi i samverkan med foreningar/frivilliga.
Oppettider: mandag 8.00-15.30 med lunchstangt 12.00-12.30
Onsdag och torsdag 13.00-15.30, fredag 8.30-10.00

Telefon: 018-727 48 55

Traffpunkt i kommunal regi, i samverkan med foreningar/frivilliga.
Oppettider: m&ndag-onsdag och fredag 8.30-15.30

Torsdag 13.00-15.30

Telefon: 018-727 69 30

Traffpunkt i kommunal regi i samverkan med foreningar/frivilliga.
Har pratar personalen svenska, persiska, turkiska, serbiska,
kroatiska och bosniska.

Oppettider: helgfri vardag, méndag 9.00-12.00, onsdag 9.00-16.00,
fredag 9.00-16.00

Telefon: 018-727 69 36

Traffpunkt i kommunal regi i samverkan med foreningar/frivilliga.
Oppettider: mandag-onsdag och fredag 8.30-15.30,

torsdag 13.30-15.30.

Telefon: 018-727 69 36
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Traffpunkt
Jérlasa

Jérlasa bygdegard,
Jérlasa-Laggarbo 2

Traffpunkt
Karl-Johan
Svartbacks-
gatan 52

Traffpunkt
Knutby
Gransta 44,
Knutby

Traffpunkt
Medelpunkten

Hasselvagen 1C,
Storvreta (ingang
Arentunavigen, vid apoteket)

Traffpunkt

Nyby
Leopoldsgatan 5

Traffpunkt
Ramund
Dalgatan 3

Traffpunkt
Storgatan 11
Storgatan 11

Traffpunkt
Savja
Vastgotaresan 64, 2 tr

Traffpunkt
Arsta
Fyrislundsgatan 66

Traffpunkt
86:an
Svartbacks-
gatan 86
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Traffpunkt i kommunal regi i samverkan med foreningar/frivilliga.
Oppettider: tisdag 9.00-16.00. Lunchstangt 12.30-13.00
Telefon: 018-727 64 49

Traffpunkt i kommunal regi i samverkan med foreningar/frivilliga.
Oppettider: m&ndag-onsdag och fredag 8.00-15.30

Lunchstangt 12.15-12.45. Torsdag 13.00-15.30

Telefon: 018-727 65 78

Mobil traffpunkt i kommunal regi i samverkan med
foreningar/frivilliga.

Oppettider: 9.00-14.30, lunchstangt 12.00-12.30
Telefon: 018-726 1394

Traffpunkt i kommunal regi i samverkan med foreningar/frivilliga.
Oppettider: médndag-onsdag och fredag 8.00-15.30.
Lunchstangt 12.15-12.45. Torsdag 13.00-15.30

Telefon: 018-727 56 77

Traffpunkt i kommunal regi i samverkan med foreningen Vansam.
Oppettider: madndag-onsdag och fredag 8.00-15.00

Torsdag 13.00-15.00

Telefon: 018-727 76 68

Traffpunkt i kommunal regi i samverkan med foreningar/frivilliga.
Oppettider: méndag-onsdag och fredag 8.30-16.00.
Lunchstangt 12.15-12.45. Torsdag 13.00-16.00

Telefon: 018-727 64 14

Traffpunkt i kommunal regi i samverkan med foreningar/frivilliga.
Oppettider: helgfri vardag, méndag-torsdag 8.00-16.30,

fredag 8.00-16.00

Telefon: 018-727 7590

Traffpunkt i kommunal regi i samverkan med foreningar/frivilliga.
Oppettider: mé&ndag-onsdag 9.00-16.30. Lunchsténgt 12.00-12.30
Torsdag 13.00-16.30. Fredag 8.00-15.30

Telefon: 018-727 48 80

Traffpunkt i kommunal regi i samverkan med foreningar/frivilliga.
Oppettider: madndag-onsdag och fredag 8.30-15.30

Torsdag 13.00-15.30

Telefon: 018-727 69 35

Traffpunkt i kommunal regi i samverkan med foreningar/frivilliga.
Oppettider: madndag-onsdag 8.00-15.30. Lunchstangt 12.15-12.45.
Torsdag 13.00-15.30, fredag 8.00-15.00

Telefon: 018-727 65 19



Seniorrestauranger

Seniorlunch pa skola

Digital kokbok

Bernadottes
restaurang
Bernadottevagen 1

Ramunds
restaurang
Dalgatan 3

Restaurang
Leopold
Leopoldsgatan 5

Restaurang
Porfyren
Granitvagen 5

Uppsala kommuns seniorrestauranger har ett utbud av traditionell
husmanskost. Har finns ocksa inslag av moderna matratter och
nyttiga tillbehdr. Seniorrestaurangerna lagar all mat, sa langt det
ar mojligt, fran grunden i egna kok, anvander sasongens gronsaker
och ravaror och arbetar standigt for att 6ka mangden ekologiska
livsmedel.

Mer information, menyer och kontaktuppgifter hittar du pa
maltidsservice.uppsala.se

Dér finns ocksa information om hur du laddar ner en app for att se
veckans meny i din mobiltelefon.

Du kan betala med swish pa alla seniorrestauranger,
numret ar 123-448 84 41.

Forutom sju 6ppna seniorrestauranger kan du som pensionar aven
besoka utvalda skolrestauranger for att ata lunch. Menyn ar den
samma som for eleverna, kaffe ingar. Lunchen kostar 50 kronor som
du betalar med swish eller kupong. Observera att flera skolrestau-
ranger ar stangda under sommaren, roda dagar och vanliga
lovdagar. Mer information hittar du pa uppsala.se

Om du vill prova att laga det som du har har atit pd seniorrestau-
rangen eller skolrestaurangen hemma:
maltidsservice.uppsala.se/klimatberaknade-recept

Oppettider: M&ndag-fredag 11.30-13.00
Telefon 018-727 87 55

Oppettider: 11.15-13.15
Telefon 018-727 64 35

Oppettider: 11.30-13.30
Telefon 018-727 76 61

Oppettider: 11.30-13.15
Telefon 018-727 80 27
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Restaurang
Senioren

Kungsangsgatan 25

Oppettider: 10.45-13.30
Telefon 018-727 51 59

Stenhagens bildnings-  Oppettider: 12.00-13.30
och kulturcentrum Telefon 018-727 88 34

Herrhagsvagen 8

Arstagardens
restaurang

Fyrislundsgatan 66

Halsotips

Oppettider: 11.30-13.15
Telefon 018-727 69 39

Det finns halsotips for dig som vill trana pa egen hand. Du hittar tips
och filmer pd uppsala.se/aldrevanligkommun

Tjanster fran ideella organisationer

Enskilda samtal
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Flera av de ideella organisationerna kan erbjuda olika tjanster till gladje
och stod for aldre, som ett komplement till kommunala insatser.
Tjansterna ar kostnadsfria och riktar sig till alla. Du behover inte vara
medlem i ndgon organisation eller forening.

Har ar nagra exempel:

Samtalsmottagningen for aldre, Samariterhemmet Diakoni
Telefon: 073-074 78 23, telefontid vardagar 9.00-11.00
E-post: samtalsmottagning@samariterhemmet.se

Webb: samariterhemmet.se

Jourhavande prast

Akut samtals- och krisstod. En del av Svenska kyrkans sjadlavard. Jourha-
vande prast har 6ppet alla kvallar 21.00-06.00. Du kan ringa om du ar led-
sen, radd, orolig eller kénner dig ensam. Ring 112 och be att fa bli kopplad
till jourhavande prast. Den som svarar ar prast inom Svenska kyrkan. Alla
praster har absolut tystnadsplikt. Samtalet bandas inte och det som sags
stannar mellan er.

Du kan dven mejla och chatta med jourhavande prast.

Se svenskakyrkan.se/jourhavandeprast

Svenska kyrkans sverigefinska telefonjour

Ring och prata med en medmanniska pa finska. Hen ar utbildad for
uppgiften, har tystnadsplikt och du kan ringa utan att beratta ditt
namn eller var du bor.

Telefon 020-26 25 00 alla dagar 21.00-23.00.



Fikastunderi For dig som ar 6ver 75 ar, bor ensam och har borjat fa det svart att ta dig ut
mindre grupper pa egen hand, anordnar Aldrekontakt regelbundna fikatraffar.
Dar far du umgas med jamnariga och dver generationsgranserna. Vara
volontarer bjuder in till fika och hjalper dig bade till och fran traffen.
Traffarna, som sker en sondag i manaden, ar helt kostnadsfria och bjuder
pa varme, skratt och gemenskap.
Telefon: 076-052 68 00, telefontid vardagar 13.00-15.00
E-post: info@aldrekontakt.se
Webb: aldrekontakt.se

Foreldasningarpa Fa social och intellektuell stimulans. Du kan ta del av intressanta forelas-
webben ningar pa aldrekontakt.se/forelasningar

Besoksverksam-  For dig som vill ha besok for en pratstund, kaffesallskap eller sallskap pa

hetochprome-  promenaden.

nadsallskap Diakonicentrum: telefon 018-15 07 70
Uppsala Rodakorskrets: telefon 018-14 32 10, telefontider for bokning
mandag, onsdag och fredag 10.00-12.00 eller skicka e-post till
medfoljare.uppsala@redcross.se

Cykling utan alder Cykling utan alder ar ett ideellt projekt dar frivilliga cykelpiloter tillsam-
mans med Uppsalas dldreboenden ser till att aldre kommer ut pa cykeltu-
rer med anpassade lastcyklar. Kontakta Rda Korset for att boka
en cykeltur.

Telefon: 018-14 32 10
E-post: cykling.uppsala@redcross.se

Guidning och Guidning och séllskap pa Akademiska sjukhuset

séllskap pa Uppsala Rodakorskrets har vardar pa Akademiska sjukhuset som kan hjal-
Akademiska pa dig att hitta réatt och/eller fungera som séllskap om vantan blir lang.
sjukhuset

Uppsala Rodakorskrets: telefon 018-14 32 10, telefontider for bokning
mandag, onsdag och fredag 10.00-12.00 eller skicka e-post till
medfoljare.uppsala@redcross.se

Telefonkontakt Regelbunden telefonkontakt kan 6ka kdnslan av sammanhang,
gemenskap och trygghet. Du som anmaler dig blir uppringd av en volontar
sd ofta som ni kommer Gverens om.

Diakonicentrum: telefon 018-15 07 70
Uppsala Rodakorskrets: telefon 018-14 32 23
E-post: kontaktringning.uppsala@redcross.se

Aldrelinjen Aldrelinjen riktar sig till dig som mar psykiskt daligt, eller som langtar efter
nagon att prata med. Telefonen drivs av Mind. Det ar en ideell férening som
har specialutbildad personal som lyssnar, ger stod och kan hanvisa till pro-
fessionellt stod vid behov.

Telefontider: mandag-fredag 8.00-19.00 Telefon: 020-22 22 33
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Onske-
ambulansen

Fixarservice

Onskeambulansen erbjuder transport pa bar for personer med funktions-
nedsattning och svart sjuka personer. Det kan galla en resa till slakt och
vanner, ett evenemang eller till en plats som betyder mycket.
Onskeambulansen ar kostnadsfri for den som dker med.

Webb: onskeambulansen-uppsala.se

Uppsala rodakorskrets har en "fixarservice” for aldre och dig med funktions-
nedsattning. Dit kan du vanda dig for att fa hjalp med smasaker som ska
fixas i hemmet. Det kan handla om gardinupphangning, byte av lysror eller
att hdmta nagot ur ett hogt skap. Allt for att undvika fallolyckor i hemmet.

Uppsala Rédakorskrets - Fixarna: telefon 018-13 49 31
Lamna namn och telefonnummer till telefonsvararen, sa hor de av sig.

Stod for dig som bor hemma

Biblioteks-
service

Samariter-
hemmet -
Aldrecenter
Kungsangsgatan
48 inifran gdrden

Syn- och horsel-
instruktorer

14 | Seniorguiden

For dig som har svart att ta dig till biblioteket finns Boken kommer.
Tjansten ar gratis och innebar att bibliotekspersonal kommer hem till dig
med bdcker en gang i manaden. Du kan lana bade skonlitteratur och fack-
litteratur, tidskrifter, musik, filmer, ljudbocker, talbocker, bcker med stor
stil, bocker pa olika sprak och bocker pa latt svenska.

Bibliotek Uppsala erbjuder ocksa digitala tjanster och evenemang. Allt
ifrdn digitala tidningar, e-bocker, musik, sprakkurser till digital handledning
om hur du laddar ner appar, e-bocker, skaffar bank-id eller ringer video-
samtal.

For information: Bibliotek Uppsala, Boken kommer, telefon 018-727 17 70
mandag-fredag 9.00-12.00 och 13.00-16.00, e-post bokbuss@uppsala.se
Du kan lasa mer pa bibliotekuppsala.se/aldre

Kungsédngsgatan 48, ingang fran garden

For dig som ar 65 ar eller dldre som upplever ensamhet. Malet ar att forbattra
din fysiska, psykiska, sociala och existentiella halsa genom olika aktiviteter.
Har kan du aven hitta nya kontakter och skapa dig ett socialt sammanhang.
For information: Christina Rangstedt telefon 073-069 65 06,

e-post christina.rangstedt@samariterhemmet.se

Webb: samariterhemmet.se

Om du har en syn- eller horselskada kan du fa kostnadsfria rad och stéd av
en syn- och horselinstruktor for att sa langt som mojligt klara dig sjalv i det
dagliga livet. Det kan handla om att hantera syn- och horhjalpmedel, 6va
dagliga sysslor i hemmet, radgivning eller annat stéd som du behéver.

For information: Syn- och horselinstruktorer, telefon 018-727 51 64 eller
018-7272314



Demensvards-  For dig med demenssjukdom kan véra konsulenter erbjuda sarskilt stod
stod genom att
« ge information, radgivning och stédsamtal
« medverka vid utredning och vardplanering for att tillsammans ga
igenom olika alternativ av stod och insatser
« hjélpa till att skapa kontakt nar olika insatser behdver samordnas.

For information: Uppsala kommuns Anhorigcentrum telefon 018-727 92 00,
e-post anhorigcentrum@uppsala.se
vardochomsorg.uppsala.se/anhorigstod

Sjukresor Har du fragor om regelverket kring sjukresor till och fran sjukvard? Ring UL
Sjukresor, vardagar 8.30-11.30. Telefon 0771-14 14 14 tonval 3.
For bokning av en akut eller planerad sjukresa med taxi eller med speci-
alfordon som till exempel rymmer rullstol, ring Region Uppsalas bestall-
ningscentral. Du kan ringa dygnet runt. Telefon 0771-999 000.
Las mer pa ul.se/sjukresa

Trygg vard for Du som ar 6ver 75 ar kan fa stéd av en aldrekoordinator, som tar ansvar for
digsom ar 75ar helheten av alla dina besok i varden. Du far hjalp utifran dina behov, sa du
och aldre kanner dig trygg och kan leva ett sa bra liv som mojligt.

Nar vardpersonalen bedémer att det ar hjalpsamt med en aldrekoordina-
tor, kommer du att bli erbjuden tjansten. Vill du veta mer redan nu, fraga
om aldrekoordinator nasta gang du beséker vardcentralen.

Bostads- Om du har en bestaende funktionsnedséattning kan du soka bostadsan-

anpasshing passningsbidrag. Med hjalp av bidraget kan du anpassa bostadens fasta
funktioner sa att bostaden fungerar for dig. Det kan till exempel handla om
att du ska kunna forflytta dig, skéta din hygien, laga mat eller ta digin och
ut ur din bostad. Du behover ett intyg fran en arbetsterapeut och anso-
ker om bidraget hos Uppsala kommuns bostadsanpassning. Du kan fa en
ansokningsblankett av en arbetsterapeut eller av enheten for bostadsan-
passning. Blanketten finns ocksa pa uppsala.se.

Las mer och pd uppsala.se, sok pa bostadsanpassningsbidrag.

For information kan du kontakta enheten for bostadsanpassningsbidrag.
Telefontid: mandag-torsdag 9.00-11.30 och 12.30-15.00,

fredag 13.00-15.00

Telefon: 018-727 44 26

E-post: bostadsanpassning@uppsala.se
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Tandvardsstod

Du som har ett stort och langvarigt behov av vard- och omsorgsinsatser i
ditt dagliga liv kan ha ratt till ett tandvardsstodsintyg. Det galler oavsett
om du bor pd vard- och omsorgsboende eller hemma. Omvardnadsinsats-
erna kan ges av saval narstdende som anstallda i kommunen eller annan
vardgivare.

Intyget gor att kostnaderna for tandvarden blir ldgre och ger dessutom
mojlighet till ett kostnadsfritt hembesdk av tandhygienist som bedomer
munhalsan en gang om aret.

Tandvardsstodet ar Region Uppsalas ansvar, men det &r kommunen som
bedomer om ditt omvardnadsbehov ger ratt till tandvardsstod och dar-
med intyg.

Den som har ett tandvardsstodsintyg betalar enligt hadlso- och sjukvardens
avgiftsregler och med hégkostnadsskydd.

For information: Pa Region Uppsalas webbplats 1177.se kan du ldsa mer.

For fragor om intyget kontakta din sjukskoterska i kommunen. Om du inte
vet vem det ar kan du kontakta Uppsala kommuns kontaktperson for Region
Uppsalas tandvardsstdd. Telefon 018-727 59 99 helgfri mandag till fredag 9.00-
11.30. Du kan aven mejla din fraga till intygnodvandigtandvard@uppsala.se

Stod for dig som ar utsatt for hot och vald i en nara relation

Polis,
ambulans,
akut hjalp

Uppsala
kommun

MVU
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Om du &r utsatt for hot och vald av den person du lever med eller av
nagon annan person som star dig ndra kan du fa stod och hjalp av
socialtjanst och andra samhallsaktorer.

Vi som jobbar med personer som blivit utsatta for vald vet att vem som
helst kan drabbas. Vi erbjuder information och stéd och ar mana om
att du alltid ska bli bemo6tt med respekt och empati. All personal inom
offentliga verksamheter har tystnadsplikt.

Hit kan du vanda dig for att fa stod och skydd:

Polis eller ambulans - om du behover akut hjalp
Telefon: 112

Polis - om ditt arende inte ar akut
Telefon: 114 14

Socialtjansten - ring Kontaktcenter
Telefon: 018-727 00 00

Socialjouren, kvallar och helger
Telefon: 018-15 00 00

MVU ar en ideell férening som arbetar mot vald i nara relationer i hela
Sverige. Foreningen riktar stodinsatser framst till personer som utovar
vald eller har ett aggressivt beteende i sina ndra relationer. Syftet ar att
personerna ska komma tillratta med sitt beteende. Insatserna kan
inkludera hjalp och stod till anhoriga.

For information: Telefon: 018-13 46 00
E-post: info@mvu.nu
Las mer: mvu.nu



Boendeformer

Seniorbostader

En seniorbostad ar en bostad med god tillganglighet som gor att det ar
latt att ta sig fram i bostaden dven med hjalpmedel. Det finns hiss fran
markplan och ibland finns tillgang till gemensamma lokaler. Du behover
inget bistandsbeslut for att flytta till en seniorbostad. Det ar ett val du gor
sjalv for att forbattra din boendesituation vid stigande alder. Lagsta alder
for att flytta in ar oftast 55 ar, men det finns ocksa seniorbostader dar
gransen ar fran 65 ar.

Seniorbostader finns i hyresratts- och bostadsrattsform. Seniorbostader i
bostadsrattsform utannonseras pa marknaden, som andra bostader.
For seniorbostader med hyresratt staller du dig i ko.

For mer information om seniorbostader med hyresratt kan du
kontakta Uppsala Bostadsformedling.

Telefon: 0771-71 00 00

E-post: info@bostad.uppsala.se

Seniorbostader med gemensamhetslokal

Seniorbostader med gemensamhetslokal (tidigare benamnt trygghets-
bostader) ar bostader for dldre som inte kanner sig trygga i en vanlig bostad.
Aldersgrans vid inflyttning &r 65 r. Medflyttande kan vara yngre.

Lagenheterna ska ha god tillganglighet. | anslutning till huset finns gemen-
samma lokaler dar de som vill kan &ta tillsammans eller pd annat satt umgas.
Boendet har en vdrd som ansvarar for att halla kontakt med de boende och
atti samverkan med andra skapa god gemenskap. | bostaden finns dven
trygghetslarm.

For mer information om seniorbostader med gemensamhetslokal i
hyresrattsform kan du kontakta Uppsala Bostadsformedling.
Telefon: 0771-71 00 00

E-post: info@bostad.uppsala.se
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Stodinsatser baserade pa bistandsbeslut

God man

Om du inte kan ta hand om dig sjalv, din ekonomi eller din egendom pa
grund av sjukdom, psykisk funktionsnedsattning eller liknande kan du
ansoka om god man. En god man ar en sarskilt utsedd person som ska
vara ett stod for dig och hjalpa dig att bevaka dina intressen. Personen
kan till exempel se till att rdkningar betalas, att du far ratt vard och
omsorg, ratt boende och de bidrag som du har rétt till. Att fa en god
man ar frivilligt och du har alltid kvar din ratt att bestamma sjalv.
Beslut om att fa god man fattas av tingsratten.

For mer information och ansokan kontakta éverformyndarforvaltningen.
Telefon 018-727 24 60

Telefontider mandag-tisdag, torsdag-fredag 10.00-12.00
uppsala.se/overformyndare

Fardtjanst och riksfardtjanst
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Du som har en langvarig funktionsnedsattning och mycket svart att for-
flytta dig pa egen hand, eller att resa med kollektivtrafiken, kan ha ratt till
fardtjanst. Fardtjansten ar en del av kollektivtrafiken i Uppsala kommun.
Fardtjanst galler for resor inom Uppsala kommun samt till och fran Arlanda
och Knivsta.

Om du har en stor funktionsnedsattning med en varaktighet pa mer an 12
manader kan du anséka om riksfardtjanst for resor utanfor kommunen.
Kraven for att fa riksfardtjanst ar hdgre an for fardtjanst. Du kan fa riksfard-
tjidnst om du till exempel maste resa pa ett sarskilt dyrt satt eller om du
behover hjalp av en ledsagare under sjalva resan. Det ar kommunen som
avgor fardsatt med hansyn till din funktionsnedsattning. | forsta hand sker
resorna med hjalp av allmanna kommunikationer dar du har hjalp av din
ledsagare. | vissa fall dar resa med allmdanna kommunikationer ar omaoijlig
att genomfdra anvands personbil eller specialfordon.

For resa med fardtjanst eller riksfardtjanst betalar du en egenavgift.

For mer information och ansokan kan du kontakta fardtjanstinformationen.
Telefontid: mandag-fredag 9.00-12.00

Telefon: 018-727 16 00

E-post: fardtjanst@uppsala.se

Las mer pa uppsala.se, sok efter fardtjanst eller riksfardtjanst.



Parkeringstillstand for rorelsehindrade

Du som har en varaktigt funktionsnedsattning som gor att du har mycket
svart att ga kan ha ratt till ett parkeringstillstand.

Det finns tva typer av parkeringstillstand, parkeringstillstand for forare och
parkeringstillstand for passagerare. For passagerare galler ocksa att du
har ett omfattande tillsynsbehov och darfér inte kan lamnas ensam under
tiden foraren parkerar bilen.

Parkeringstillstandet ger dig bland annat ratt att sta parkerad pa kommu-
nens parkeringsplatser som ar reserverade for rorelsehindrade.

For mer information och ans6kan kan du kontakta stadsbyggnads-
forvaltningen - parkeringstillstand for rorelsehindrade.

Telefontid: mandag-torsdag 9.30-11.00

Telefon: 018-727 40 78, 018-727 54 13

E-post: prh@uppsala.se

Las mer pa uppsala.se, sok efter parkeringstillstand.

Bistandshandlaggare

Stadshusgatan2 Dusom aribehov av dldreomsorg kan anséka om det hos kommunens
bistandshandlaggare. Ansdkan ska goras av dig som soker eller av din
foretradare.

Bistandshandlaggaren utreder dina behov och fattar sedan beslut om att
bevilja eller avsla din ansdkan. Av beslutet ska framga vilken hjalp du kom-
mer att fa eller varfor du fatt avslag pa din ansokan.

Om du inte ar n6jd med beslutet har du ratt att 6verklaga till forvaltnings-
ratten. Din bistandshandlaggare kan hjalpa dig med hur du gar tillvaga for
att overklaga beslutet.

Bistandshandlaggare for personer som ar 65 ar och aldre finns pa vard- och
omsorgsforvaltningen. Telefon 018-727 65 00

Har du fragor kan du kontakta Seniorguide Uppsala.
Telefontid mandag-fredag 9.00-12.00 och 13.00-16.00
Telefon: 018-727 65 00

E-post: seniorguide@uppsala.se
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Hemtjanst och hemsjukvard

Hemtjanst

Hemsjukvard
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Du som bor hemma och behdver hjalp i det dagliga livet kan ansoka om
hemtjanst. Det ar dina behov som avgor vilken hjalp du kan fa och hur ofta.
Du kan fa hemtjanst i form av:

« servicetjanster som inkop och arenden, tvatt, stadning, hemkorning av
matlada och social aktivitet som samvaro eller promenad

« personlig omvardnad som hjalp med till exempel pa- och avkladning,
tillsyn, hjalp med toalettbesok och dusch

Du som behdver hemtjdnst anséker om det hos kommunens bistands-
handlaggare. For hemtjanst betalar du avgift enligt kommunens taxa.

For information om avgifter se uppsala.se/senior

Hemsjukvard ar halso- och sjukvardsinsatser som utfors i ditt hem. Det
kan till exempel vara hjalp med dina mediciner, omlaggning av sar, hjalp-
medel eller rehabilitering. Hemsjukvard utfors av sjukskoterska, arbets-
terapeut och sjukgymnast/fysioterapeut. De kan dven ge hemtjansten
instruktioner att utfora vissa sjukvardsuppgifter. Om du har behov av hem-
sjukvard ar den ofta integrerad med hemtjansten.

Om du behdver sjukvardsinsatser i mer dn 14 dagar, har fyllt 17 ar och inte kan
ta dig till din vardcentral kan du ha ratt till hemsjukvard. Det galler bade om

du bor hemma eller pa ett vard- och omsorgsboende. For dig som ar 85 ar och
aldre ar hemsjukvarden avgiftsfri. Information om avgifter se uppsala.se/senior.

Vardcentralen gor forst en bedémning av dina behov, sedan en samordnad
vardplanering tillsammans med den kommunala hemsjukvarden for att
bedéma om du kan fa hemsjukvard.

Du som ar sjuk, behover rehabilitering eller hjalpmedel ska i forsta hand

vanda dig till din huslakare eller vardcentral. Om du behover bostadsan-
passning, hjalpmedel eller rehabilitering kontaktar du en arbetsterapeut
pa Uppsala kommun.

Det har kan du fa hjalp med

| den kommunala hemsjukvarden kan du fa hjalp av legitimerad sjuksko-
terska, sjukgymnast/ fysioterapeut eller arbetsterapeut i hemmet. De kan
ocksa hjalpa dig om du behover hjalpmedel som underlattar ditt dagliga
liv. Du har dven rétt till en fast vardkontakt som hjalper dig att samordna
dina insatser i hemsjukvarden.



Hjalpmedel

Val av
hemvards-
utovare

Vardighets-
garantier

For att klara av din vardag sa sjalvstandigt som mojligt kan du behdva
hjalpmedel, till exempel vid sjukdom eller skada med funktionsned-
sattning till foljd, nar du ar aldre eller vid ett tillfalligt behov.

| Uppsala ar ansvaret for hjalpmedel uppdelat mellan Region Uppsala och
kommunen. Kommunen har ansvar for hjalpmedel till personer 6ver 21 ar.

En arbetsterapeut eller fysioterapeut/sjukgymnast bedomer ditt behov av
hjalpmedel och provar sedan ut det hjalpmedel som du behover.

Exempel pa kommunens hjalpmedel

« rullator

« rullstol

« bad- och duschstol

« forhojning och/eller armstad till toalettstolar
« minnesstod

Nar ditt behov av hjalpmedel har upphdrt ska du aterlamna hjalpmedlen
till kommunen.

Region Uppsala har ansvar for hjalpmedel till barn och unga, till och med
20 ar, med rorelsehinder eller kognitiv funktionsnedsattning. Region Upp-
sala ansvarar ocksa for syn-, horsel-, tal- och kommunikationshjalp-
medel for bade barn och vuxna och fér hjalpmedel vid ortopediska funk-
tionsnedsattningar i till exempel hander och fétter. Pa 1177.se kan du lasa
om de hjalpmedel Region Uppsala kan erbjuda.

Du som har beslut om hemtjanst och/eller hemsjukvard valjer sjalv vem
som ska utfora tjansterna. De utforare som ar godkanda av kommunen
presenteras i en forteckning som finns bade i pappersform och pa
uppsala.se/senior

For information: Seniorguide Uppsala telefon 018-727 65 00,
e-post seniorguide@uppsala.se

Aldrendmnden i Uppsala kommun har beslutat om lokala vardighetsgaran-
tierinom kommunens dldreomsorg. Utover de kvalitetskrav som stalls pa
alla utforare lyfter de lokala vardighetsgarantierna fram nagra omraden
som sarskilt ska foljas upp.

Du som ar 6ver 65 ar och som har hemtjanst eller hemsjukvard har ratt att

+ veta vilken personal som ska utfora tjansterna i hemmet

« bli kontaktad i férvag om ndgon annan personal an den som férvantas
ska komma

« bli kontaktad om personalen blir forsenad

« paverka tidpunkten for promenad eller annan utevistelse, om sadan
ingar i hemtjansten

« fainskrivet i din genomforandeplan hur och nér utevistelsen ska ske

fa en arlig lakemedelsgenomgang (om du far hjalp med lakemedel).

Seniorguiden | 21



Trygghetslarm och trygghetsjour

Med ett trygghetslarm kan du kalla pa hjalp dygnet runt. Larmet har du
alltid pa dig, till exempel runt handleden. Nar du trycker pa larmknappen
far du rostkontakt med trygghetsjouren som kan skicka hemtjanst eller
hemsjukvard till dig, om det behdvs.

Du som vill ha ett trygghetslarm for att fa hjalp fran trygghetsjouren, kan
ansoka om det hos kommunens bistandshandlaggare. Du nar dem via
Seniorguide Uppsala.

Du betalar en manadshyra for trygghetslarm.

For information och ansokan se uppsala.se/senior eller kontakta
Seniorguide Uppsala telefon 018-727 65 00.

Dagverksamhet

Korttidsvard

Dagverksamhet vander sig till dig som &r 65 ar eller dldre och som lever med
demenssjukdom, har haft stroke eller har behov av fysisk aktivitet. For att
delta i var dagverksamhet kravs ett bistandsbeslut. Genom social samvaro
med andra skapar vi en meningsfull dag med god livskvalitet. Vi erbjuder
individuellt anpassade aktiviteter enskilt och i grupp. Vi tar tillvara pa dagens
méjligheter och |3ter oss inspireras av stundens ingivelse. Arstidsbundna
teman, musik, promenader, gymnastik, spel, tidningslasning eller bara en
trevlig pratstund ar exempel pa aktiviteter hos oss.

For information och ansokan se uppsala.se/senior eller kontakta
Seniorguide Uppsala telefon 018-727 65 00,
e-post seniorguide@uppsala.se

Vaxelvard

Du som har behov av vard och omsorg dygnet runt under en kortare period
kan ha rétt till korttidsvard. Korttidsvard kan exempelvis vara aktuellt efter
att du har vistats pa sjukhus, har ett komplext behov av sjukvard som du inte
kan fa hemma, har en demenssjukdom eller &r forvirrad. For att fa korttids-
vard behdver du ett bistandsbeslut. Platser for korttidsvard kan finnas bade
som en egen enhet och som ett antal platser pa ett vard- och omsorgsboende.
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Vaxelvard ar en form av korttidsvard nar du vistas regelbundet under kor-
tare perioder pa ett vaxelvardsboende. Samtidigt som det ger dig mojlig-
het till aktivitet och miljoombyte, ger det dina anhoriga vila och egen tid.

For information: Seniorguide Uppsala telefon 018-727 65 00,
e-post seniorguide@uppsala.se



Vard- och omsorgsboende

Vard- och omsorgsboende &r en boendeform for dig som behdver omfattande
och ldngvarig omvardnad, tillsyn och vard hela dygnet. Pa boendet finns
det omvardnadspersonal och tillgdng till sjukskoterska dygnet runt. Det
finns dven tillgang till arbetsterapeut och fysioterapeut/sjukgymnast.

P3 ett vard- och omsorgsboende har du egen lagenhet eller eget rum. Bo-
staden ar utrustad med en sang. | dvrigt inreder du den sjalv med mobler
och personliga saker. | anslutning till bostaden finns gemensamma lokaler,
sasom matsal och sallskapsutrymmen.

Det finns olika former av vard- och omsorgsboenden. Det finns boenden
for personer med stora omvardnadsbehov, for personer med demenssjuk-
dom och for personer med psykisk funktionsnedsattning. Det ar dina be-
hov som avgor vilken boendeform som kan bli aktuell for dig.

Du som beviljats vard- och omsorgsboende har méjlighet att vélja i vilket
boende du 6nskar bo. En forteckning 6ver vard- och
omsorgsboenden finns pa uppsala.se/senior

Kommunen tar ut avgifter for vard- och omsorgsboende. Avgifterna
bestar av hyra for lagenheten eller rummet, avgift for den omvardnad
du far och avgift for maten. Mer information om avgifter hittar du pa
uppsala.se/omsorgsavgifter

For information: Seniorguide Uppsala telefon 018-727 65 00,
e-post seniorguide@uppsala.se

Aktivitet och Pa vard- och omsorgsboendet ska aktiviteter, utevistelse och samvaro

samvaro erbjudas utifran dina behov och intressen. Pa flera boenden finns sarskilda
aldrepedagoger, och alla boenden har tillgang till den kulturverksamhet
som kultur i varden anordnar. Kultur i varden omfattar kulturprogram,
biblioteksservice och minneslador.

For information kontakta verksamhetschefen pa boendet.

Vardighets- Aldrenamnden har beslutat om lokala vardighetsgarantier inom kom-

garantier munens dldreomsorg. Utdver de kvalitetskrav som stélls pa alla utforare
lyfter de lokala vardighetsgarantierna fram nagra omraden som sarskilt
ska foljas upp.

Du som bor pa ett vard- och omsorgsboende har ritt att

paverka tidpunkten for promenad eller annan utevistelse

valja att promenera i grupp eller enskilt med stod av personal

fa inskrivet i din genomférandeplan hur och nér utevistelsen ska ske
ha en lugn och trivsam maltidsmiljo

paverka menyn och tidpunkt for maltider

fa en arlig lakemedelsgenomgang.
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Vi kan ge information och vagledning om dldreomsorg och andra
aktiviteter for seniorer. Det kan handla om traffpunkter,
boende for aldre, hemtjanst, fardtjanst och hjalpmedel.

Telefon: 018-727 65 00, mandag-fredag 9.00-12.00, 13.00-16.00
E-post: seniorguide@uppsala.se
Besoksadress for bokade moten: Stadshusgatan 2
uppsala.se/senior

Kontaktcenter

Kommunens Kontaktcenter kan svara pa manga fragor direkt
eller lotsa dig ratt.

Telefon: 018-727 00 00
Telefontider: mandag 8.00-17.00, tisdag 8.00-17.00, onsdag 8.00-17.00,
torsdag 8.00-18.00, fredag 8.00-17.00
E-post: uppsala.kommun@uppsala.se
Besoksadress: Stadshusgatan 2
uppsala.se
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