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Traffpunkter, seniorrestauranger, tjanster,
boende och mycket annat.




Manga upplever livet som aldre som en tid fylld med nya
mojligheter, nya utmaningar och med bade glddje och svarigheter.

Pa Uppsala kommun ar vi manga som jobbar med att se till att du
som ar aldre far de basta mojliga forutsattningar for att leva ditt liv
som du vill, pa dina egna villkor. Med goda méjligheter till aktivitet,
stdd och social samvaro ska livet efter 65 vara tryggt, innehallsrikt
och meningsfullt.

I den har broschyren kan du lasa om de olika tjanster, mojligheter
och aktiviteter som finns for dig i var kommun. Jag hoppas du ska
ha nytta av denidin vardag.

_—

Tobias Smedberg (V) ordférande i dldrendmnden
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Organisationer

Aldrenamnden/vard- och omsorgsférvaltningen

Aldrendmndens uppgift &r att se till att personer som &r 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 dven fa rad, stod och information.
Aldreombudsmannen samlar in synpunkter och tar dem vidare till tjanste-
personer i kommunen som arbetar med och har ansvar for fragorna.

Aldreombudsmannen &r en del av arbetet med att Uppsala ska bli en sldre-
vanlig kommun. Varje ar skriver dldreombudsmannen en rapport till kom-
munfullmaktige om sitt arbete. | rapporten ingdr dven roster fran aldre.

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

Aldrevagledaren kan ge stod till dig som teckensprakig person som &r 65 ar
och aldre och dina narstaende. Aldrevagledaren kan bland annat formed|la
kontakten med tjanstepersoner i kommunen, guida till ratt myndighet eller
verksamhet. Aldrevégledaren kan dven ge rad och stod kring ans6kan om
fardtjanst, vard- och omsorgsboende och ge allméan information om kom-
munen.

Aldrevagledaren ska inte fungera som tolk.

Kontakta aldrevagledaren

Claire Grahn-Eriksson

Telefon: 070-919 06 75

E-post: aldrevagledarefordova@uppsala.se
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Aldrevanlig 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 kommunen ska utveckla
formagan att moéta aldres behov och preferenser, ta del av internationella
aktorers erfarenheter och kunskaper samt dela med sig av initiativ dar
Uppsala varit framgangsrikt.

Fler an 1400 stader och kommuner varlden 6ver ar medlemmar i det
internationella natverket. Uppsala samarbetar narmast med medlemmar-
na i den nordiska delen av natverket. Arbetet med att gora Uppsala kom-
mun mer aldrevanligt fortgar [6pande. Ett stod i arbetet ar program och
handlingsplan for aldrevanlig kommun.

Folj arbetet pa uppsala.se/aldrevanligkommun
Om du har fragor, idéer och kommentarer, kontakta dldreombudsman-

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

Finsksprakig dldreomsorg

Uppsala kommun ar 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, kontakta en finsktalande kommunvagledare
pa Kontaktcenter.

Telefon: 018-727 00 00, valj tonval finska

E-post: suomeksi@uppsala.se

Kommunala pensionarsradet (KPR)
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Kommunala pensionarsradet (KPR) ar ett organ for samrad och 6msesidig
information mellan kommunen och foretradare for pensiondrsorganisatio-
nerna. Radet sammantrader fyra ganger per ar.

Protokoll finns pa uppsala.se/kpr

For information, kontakta sekreteraren i KPR.
Telefon: 018-726 09 15
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Pensionarsforeningar och UPS

| Uppsala finns ett stort antal pensionarsféreningar som har verksamhet
runt om i kommunen. Narmare 50 av dessa ar samlade i UPS, Uppsala
Pensionarsforeningars Samarbetsrad. UPS &r ett kontaktorgan mellan
foreningarna och Uppsala kommun, och informerar om och paverkar kom-
munen i aktuella frdgor som ror pensionarers levnadsvillkor. Det sker via
kommunala pensionarsradet (KPR), samrad med dldrenamnden, omsorgs-
namnden och med andra delar av kommunen.

For information kontakta ordforande.
Telefon: 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.

SIU har traffar for dldre pa onsdagar 18.00-20.00 pa Bandstolsvagen 11,
och datakurs varje mandag.

For information

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

Adress: Skolgatan 18

siuppsala.se

Volontarverksamhet

Vill du engagera dig ideellt? Det 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 narstaen-
de. Det kan till exempel handla om en stunds sallskap, lasning eller en
promenad.

For information, kontakta nagon av de ideella organisationer som du vill
engagera dig i, eller besok webbplatsen volontarbyran.se

Seniorguiden | 7


https://volontarbyran.se
https://siuppsala.se
mailto:info@siuppsala.se
https://10.00�18.00
https://18.00�20.00
https://uppsalapensionarerna.se
mailto:ups@uppsalapensionarerna.se

Anhorigcentrum ger stod

Radgivning och
enskilt stod

Anhoriggrupper

Fa egen tid

Ma bra-
aktiviteter

Nyhetsbrev
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Anhorigcentrum erbjuder kostnadsfritt stod till dig som bor i Uppsala och
hjalper en narstaende som ar langvarigt sjuk eller har en funktionsned-
sattning. Du som ar anhorig kan vara en livskamrat, van, slakting, foralder,
barn och syskon.

Anhorigkonsulenterna erbjuder stoédsamtal, information och radgivning
som kan underlatta for dig och din narstaende i vardagen. De kan ocksa
hjalpa dig att fa kontakt med olika funktioner i samhallet. Anhorigkon-
sulent med demensvardsinriktning erbjuder dven demensvardsstdd till
narstdende med demenssjukdom eller misstankt demenssjukdom, se mer
information pa sidan 14.

Nya samtalsgrupper startar efter behov och efterfragan. Dar kan du
som anhdrig prata med andra, dela med dig av dina erfarenheter och fa
kunskap och kraft.

Har du svart lamna den du stodjer? Om du bor tillsammans med den du
hjalper, och inte har regelbunden hemtjanst, har du méjlighet att fa egen-
tidsstod. Det innebar att en anhérigstodijare ar sallskap till din ndrstaende
hemma hos er. Da kan du gora vad du vill som du inte har mojlighet till
annars, till exempel att utratta arenden, traffa vanner eller vila.

For att orka hjalpa andra kan du behéva fylla pa med energi. Anhorigcen-
trum arrangerar olika aktiviteter som ger ny kraft. Aktiviteterna kan vara
inriktade mot halsa och att fysiskt ma bra eller bara om att njuta av
stunden, till exempel genom att umgds med andra..

Prenumerera pd Anhorigcentrums nyhetsbrev. Da kan du ldsa om forelas-
ningar, aktiviteter och annat som &r pa gang.

Las mer pa Anhorigcentrums webbplats.
De finns dven pa Facebook och Instagram.

For information

Uppsala kommun Anhorigcentrum

S:t Persgatan 10A (i S:t Per Gallerian)

Telefon: 018-727 92 00

E-post: anhorigcentrum@uppsala.se
vardochomsorg.uppsala.se/anhorigcentrum
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Oppna verksamheter och tjanster

Traffpunkter

Traffpunkt
Bjorklinge

Bror Hjorths vag 7A
Telefon: 018-726 10 90,
018-727 48 97

Traffpunkt

Balinge
Lundgardsvagen 2
Telefon: 018-727 48 55

Traffpunkt

Eriksberg
Granitvagen 5
Telefon: 018-727 69 30,
018-727 69 56

Traffpunkt
Gottsunda
Valthornsvagen 41
Telefon: 018-727 59 63,
018-727 49 89

Traffpunkt Gottsun-
da Treklangen
Valthornsvagen 19
Telefon: 018-727 57 03,
018-72769 36

Traffpunkt
Karl-Johan
Svartbacksgatan 52
Telefon: 018-727 65 78,
018-72703 75

Traffpunkter i kommunal regi i samverkan med foreningar/frivilliga
har oppet helgfria vardagar. 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 meningsfulla aktiviteter. Det kan vara allt ifran
traning i gym, linedance och sittgympa till bokcirklar, it-stéd och
hobbyverksamhet. Varje traffpunkt har eget program med aktivi-
teter som ar kostnadsfria. Fika, mat och hobbymaterial ar till sjalv-
kostnadspris. Du som besokare ar alltid valkommen att komma med
nya forslag och idéer pa hur traffpunkten kan utvecklas.

Kontakta traffpunkterna eller [ds mer om programmen:
traffpunktsenior.uppsala.se

Traffpunkt
Storvreta
Hasselvagen 1C
Telefon: 018-727 56 77,
018-726 1060

Mobila traffpunkter

Almunge FV
Mogavagen 38
Telefon: 018-726 13 94,

Traffpunkt 018-727 57 06

Nyby X

Leopoldsgatan 5 Knutby Bygdegard
Gransta 44

Telefon: 018-727 76 68,

018-727 69 43 Telefon: 018-726 13 94,

018-727 57 06

Traffpunkt . )
Ramund J?rloasa Bygdegard
Dalgatan 3 Jarlasa-Laggarbo 2

Telefon: 018-726 13 94,
018-727 5706

Telefon: 018-727 64 14

Traffpunkt ) )
Storgatan 11 Traffpunkt Vange
Storgatan 11 Graa byggnaden bredvid
Telefon: 018- 727 51 24, kyrkan

018-727 7590

Traffpunkt

Savja

Vastgotaresan 64, 2 tr
Telefon: 018-727 48 80,
018-72748 24

Traffpunkt

Arsta

Fyrislundsgatan 66
Telefon: 018-727 69 35,
018-726 13 96,

018-727 03 45

Gamla Salavagen 31
Telefon: 018-726 13 94,
018-727 57 06
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Ati gott sallskap

Rabatter pa
restauranger

Seniorlunch pa skolor

Seniorrestauranger

Bernadottes
restaurang
Bernadottevagen 1

Restaurang Leopold
Leopoldsgatan 5

Restaurang Linné
Stenbrohultsvagen 93

Restaurang Porfyren
Granitvagen 5

Restaurang Senioren
Kungsangsgatan 25

Stenhagens bildnings-
och kulturcentrum
Herrhagsvagen 8
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Uppsala kommun arbetar aktivt for att bli en mer aldrevanlig kommun.
Kommunen samarbetar med regionen, foreningslivet, naringslivet
och representanter for Uppsalas seniorer for att skapa fina tillfallen
att ha det bra som senior. Med goda och prisvarda lunchalternativ
kan du som senior fa fler tillfallen att dta gott tillsammans med andra.

Restauranger i Uppsala med omnejd erbjuder rabatt till dig som ar 65
aroch aldre. Listan med restauranger pa uppsala.se/seniorluncher
uppdateras l6pande nér nya restauranger tillkommer eller om na-
gon vill andra sitt erbjudande.

Manga av Uppsalas skolor erbjuder dig som senior att ata lunch till
rabatterat pris. Du kan betala med swish eller kdpa en
lunchkupong pa kommunens seniorrestauranger.

Uppsala kommuns seniorrestauranger erbjuder traditionell
husmanskost, moderna matratter och nyttiga tillbehor till rabatte-
rat pris. Seniorrestaurangerna lagar all mat fran grunden i egna kok,
sa l[dngt det ar mojligt. De anvander sdsongens gronsaker och rava-
ror och arbetar standigt for att 6ka mangden ekologiska livsmedel.
Seniorrestaurangerna ar 6ppna for alla. Du kan betala med kort,
kontanter eller swish.

Las mer om mojligheten att ata i gott sallskap pa
uppsala.se/seniorluncher

Oppettider: vardagar 11.30-13.00
Telefon: 018-727 87 55

Oppettider: vardagar 11.30-13.30
Telefon: 018-727 76 61

Oppettider: vardagar 11.30-13.00.

Oppettider: vardagar 11.30-13.15
Telefon: 018-727 80 27

Oppettider: alla dagar 10.45-13.30
Telefon: 018-727 51 59

Oppettider: vardagar 12.00-13.30
Telefon: 018-727 88 34


https://12.00�13.30
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Halsotips

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

Tjanster fran ideella organisationer

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 nagon organisation eller férening.

Har ar nagra exempel:

Enskildasamtal  Samariterhemmet Diakoni Samtalsmottagning for Aldre
erbjuder kostnadsfria terapeutiska samtal med legitimerade
psykoterapeuter 60+
Telefontid: mandagar 9.00-11.00
Telefon: 073-074 78 23
E-post: samtalsmottagning@samariterhemmet.se
samariterhemmet.se

Diakonins hus samtalsstod

Behover du ndgon som lyssnar? Ring eller mejla for att boka tid.
Telefon: 018-430 38 62

E-post: uppsala.samtalsstod@svenskakyrkan.se

Sjalavard i domkyrkan
Drop in-samtal med diakon eller prast vardagar 15.30-17.30 i
Mennanders kor.

Jourtelefon pa teckensprak
Bildtelefon: svenskakyrkan@ectalk.se
Mandag 10.00-16.00, onsdag 10.00-19.00, fredag 10.00-16.00

Ruotsin kirkon palveleva puhelin

Svenska kyrkans sverigefinska telefonjour joka ilta 21.00-23.00, 020-26 25 00.
Chatti torstaisin ja sunnuntaisin 18.00-20.00

Nettikirje svenskakyrkan.se/palvelevapuhelin

Jourhavande prast

Behover du nagon att prata med? Ring 112 och be att fa prata med jourha-
vande prast 21.00-06.00. Pa svenskakyrkan.se/jourhavandeprast kan du
aven mejla och chatta.

Kyrkans SOS och Regnbagslinjen
Kyrkans SOS har 6ppet varje dag aret om med utbildade volontérer som lyssnar.
Telefon: 0771-800 650

Regnbagslinjen ar en stodlinje for alla hbtgi och narstaende

som ar 6ppen pa tisdagar och torsdagar.

Telefon: 0770-55 00 10

Det finns dven en elektronisk brevlada dar du kan skriva i stallet for prata.
kyrkanssos.se/hitta-hjalp
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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 6ver generationsgranserna. Aldrekontakts vo-
lontarer bjuder in till fika och hjalper dig bade till och fran traffen. Traffar-
na, som sker en séndag i manaden, ar kostnadsfria och bjuder pa varme,
skratt och gemenskap.
Telefon: 076-052 68 00, telefontid vardagar 13.00-15.00
E-post: info@aldrekontakt.se
aldrekontakt.se

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

Besoksverksam-  For dig som vill ha besok for en pratstund, kaffesallskap eller
hetoch prome-  séllskap pa promenaden.
nadsallskap Diakonicentrum

Telefon: 018-15 07 70

Uppsala Rodakorskrets

Telefon: 018-14 32 10

Medfb6ljning Roda Korset kan gora dig sallskap till exempelvis tandlakaren, lakaren,
friséren eller kyrkogarden.
Uppsala Rodakorskrets
Telefon: 018-14 32 10
E-post: medfoljare.uppsala@redcross.se
Lamna ett meddelande pa telefonsvararen sa kontaktar en av
volontarerna dig sa snart som mgjligt.

Cykling utan alder Cykling utan alder ar ett ideellt projekt dar frivilliga cykelpiloter ser till att
aldre kommer ut pa cykelturer med anpassade lastcyklar.
Kontakta Roda Korset for att boka en cykeltur.
Telefon: 018-14 32 10
E-post: cykling.uppsala@redcross.se

Gemenskapstraf- Varannan tisdag udda veckor i Tunabergskyrkan 13.00-15.00
far pa teckensprak Kontaktperson: Kristina Akerman

Telefon: 0733-212108

Epost: kristina.akerman@svenskakyrkan.se.

Guidning och Uppsala Rodakorskrets har vardar pa Akademiska sjukhuset som kan hjalpa
séllskap pa dig att hitta ratt och/eller fungera som sallskap om vantan blir lang.
Akademiska

sjukhuset Uppsala Rodakorskrets

Telefon: 018-14 32 10

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

Diakonicentrum

Telefon: 018-1507 70

Uppsala Rodakorskrets

Telefon: 018-14 3223

E-post: kontaktringning.uppsala@redcross.se

12 | Seniorguiden


mailto:kontaktringning.uppsala@redcross.se
mailto:kristina.akerman@svenskakyrkan.se
https://13.00�15.00
mailto:cykling.uppsala@redcross.se
mailto:medfoljare.uppsala@redcross.se
https://aldrekontakt.se
mailto:info@aldrekontakt.se
https://13.00�15.00

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 forening som
har specialutbildad personal som lyssnar, ger stoéd och kan hanvisa till pro-
fessionellt stod vid behov.

Telefon: 020-22 22 33
mind.se

Fixarservice 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 hamta nagot ur ett hogt skap. Allt for att undvika fallolyckor i hemmet.

Uppsala Rodakorskrets - Fixarna
Telefon: 018-13 49 31, lAmna namn och telefonnummer till telefonsvararen
sa hor de av sig.

Stod for dig som bor hemma

Biblioteks- Boken kommer ar en kostnadsfri service for dig som pa grund av hog al-
service der, langvarig sjukdom eller funktionsnedsattning inte kan komma till
biblioteket.

Bibliotekets personal kommer hem till dig med bocker och hamtar dem
igen efter en manad. Du kan fa hemsandning av skonlitteratur, facklittera-
tur, tidskrifter, musik, filmer, ljudbocker, talbocker, bocker med stor stil och
bocker pa latt svenska.

Bibliotek Uppsala erbjuder ocksa digitala tjanster och evenemang. Allt fran
digitala tidningar, e-bocker och sprakkurser till it-handledning dar du kan
fa hjalp med enklare it-problem och teknikfunderingar.

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
bibliotekuppsala.se/boken-kommer

Samariter- For dig som ar 65 ar eller dldre som upplever ensamhet. Malet ar att forbattra
hemmet - din fysiska, psykiska, sociala och existentiella halsa genom olika aktiviteter.
Aldrecenter Har kan du aven hitta nya kontakter och skapa dig ett socialt sammanhang.

Kungsangsgatan 48, ingang fran garden.

For information

Christina Rangstedt

Telefon: 073-069 65 06

E-post: christina.rangstedt@samariterhemmet.se
samariterhemmet.se

Syn-ochhorsel- Om du har en syn- eller horselskada kan du fa kostnadsfria rad och stéd av

instruktorer 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 stod som du behéver.

For information
Syn- och horselinstruktorer
Telefon: 018-727 88 00
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Demensvards-
stod

Sjukresor

Aldremottagning

Om bostadsan-
passningsbidrag
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| Uppsala kommun arbetar anhérigkonsulenter som erbjuder kostnadsfritt
stod till dig som lever med demenssjukdom. Malet ar att din vardag ska
fungera sa bra som mojligt.

Exempel pa stod:

+ enskilda samtal

« grupptraffar

+ rad och stod

+ information

+ lotsande funktion

« stod vid kontakt med till exempel bistandshandlaggare och vardcentral.

For information

Uppsala kommuns Anhorigcentrum

Telefon: 018-727 92 00

E-post: anhorigcentrum@uppsala.se
vardochomsorg.uppsala.se/anhorigcentrum

Har du fradgor 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
specialfordon som till exempel rymmer rullstol, ring Region Uppsalas
bestallningscentral. Du kan ringa dygnet runt till 0771-999 000.

Las mer pa ul.se/sjukresa

Pa vardcentralen finns personal som speciellt arbetar med halsa och vard
for dig som ar 75 ar eller aldre.

Du som ar 75 ar eller dldre, har flera ldkemedel eller sjukdomar far en kal-
lelse till ett bokat besok for hdlsosamtal pa din vardcentral. Malet ar att du
ska ma sa bra som maojligt och att din vard kan anpassas utifran dina be-
hov. Vill du veta mer? Prata med nagon som arbetar pa din vardcentral.

Om du har en bestaende funktionsnedséattning kan du soka bidrag for
bostadsanpassning i den bostad du bor permanent. Med hjalp av bidraget
kan du anpassa bostadens fasta funktioner sa att de fungerar for dig. Det
kan till exempel handla om att du ska kunna, skota din hygien, laga mat
eller ta digin och ut ur din bostad. Du behdver ett intyg som styrker
behovet av anpassning fran en sakkunnig som till exempel arbetsterapeut,
ldkare eller sjukgymnast. Du kan inte fa bostadsanpassningsbidrag om ditt
behov av anpassning kan tillgodoses med hjalpmedel som erbjuds av
regionen eller kommunen enligt halso- och sjukvardslagen (2017:30).

Ansok om bidraget hos Uppsala kommun. Lds mer pa uppsala.se, sok pa
bostadsanpassningsbidrag

For information kan du kontakta enheten for bostadsanpassningsbidrag.
Telefontid: mandag-torsdag 9.00-11.30, fredag 13.00-15.00

Telefon: 018-727 44 26

E-post: bostadsanpassning@uppsala.se
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Tandvardsstéd Dusom 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 pa 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 lagre och ger dessutom
mojlighet till ett kostnadsfritt hembesok av tandhygienist som bedomer
munhalsan en gdng om aret.

Tandvardsstodet &r 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 halso- och sjukvardens
avgiftsregler och med hégkostnadsskydd.

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

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

Seniorkort i kollektivtrafiken

Alla som ar folkbokforda i Uppsala kommun och har fyllt 70 ar kan kdpa en
rabatterad arsbiljett i kollektivtrafiken.

Du binder dig for ett ar men valjer om du vill betala per manad eller ett en-
gangsbelopp. Biljetten galler obegréansat antal resor, dygnet runt alla dagar
i veckan inom UL:s trafikomrade. Om du i snitt gor farre an tolv enkelre-
sor per manad under ett ar [6nar det sig battre att kopa UL:s rabatterade
75-minutersbiljett for varje enskild resa.

For mer information om kortet se uppsala.se/seniorkortet eller kontakta
Kontaktcenter

Telefon: 018-727 00 00

E-post: uppsala.kommun@uppsala.se

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

Om du &r utsatt for hot och vald av den person du lever med eller av
ndgon annan person som star dig nara kan du fa stéd och hjalp av
socialtjanst och andra samhallsaktorer.

De som jobbar med personer som blivit utsatta fér vald vet att vem som
helst kan drabbas. De erbjuder information och stod och 4r mana om
att du alltid ska bli bemo6tt med respekt och empati. All personal inom
offentliga verksamheter har tystnadsplikt.
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Polis,
ambulans,
akut hjalp

Uppsala
kommun

Mottagningen
mot vald i ndra
relationeri
Uppsala (MVU)

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

Ambulans - om du behover akut hjalp.

Telefon: 112

Polis - vid pdgdende brott.

Telefon: 112

Polis - om ditt arende inte ar akut.

Telefon: 114 14

Du kan dven gora en polisanmalan och lamna tips digitalt pa polisens
webbplats, polisen.se

Socialtjansten - ring Kontaktcenter
Telefon: 018-727 00 00
Socialjouren, kvallar och helger
Telefon: 018-15 00 00

MVU &r en ideell forening som arbetar mot vald i néra relationer i Upp-
sala lan. MVU erbjuder behandling till personer som utovar fysiskt eller
psykiskt vald i sina nara relationer. Partners/medforaldrar erbjuds
kontakt. Det ar en del av risk- och sakerhetsbedémningen.
Behandlingen ar kostnadsfri.

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

Nexus ar en stodverksamhet for dig som blir utsatt for hot eller vald
av din partner eller fére detta partner, av slaktingar eller nagon annan
narstaende.

Nexus tillhor Uppsala kommuns socialtjanst. Det innebar att Nexus har
mojlighet att fatta beslut om vilken typ av stod just du behover. Det kan
handla om allt fran stddsamtal till skyddat boende.

Alla som arbetar pa Nexus har tystnadsplikt.

Exempel pa stdd och hjadlp som Nexus ger:

« information om vald och dess konsekvenser
» samtal kring din sakerhet

« skyddat boende

« krissamtal

+ samtalsstod

+ kvinnogrupp.

Kontakta Nexus resurscentrum
Oppettider: vardagar 09.00-16.00
Lunchstangt 12.00-13.00

Akuttid erbjuds varje dag.

Telefon: 018-727 52 47,076-101 99 97
E-post: nexus@uppsala.se
Besoksadress: Svartbacksgatan 17
uppsala.se/nexus
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Boendeformer

Seniorboende

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 mark-
plan och ibland finns tillgang till gemensamma lokaler. Du behover inget
bistandsbeslut for att flytta till en seniorbostad. Det &r 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.

Uppsala Bostads- Du kan soka seniorbostader i Uppsalaregionen via Uppsala Bostadsfor-

formedling medling. For att kunna soka bostader behover du vara registrerad i bo-
stadskon. Seniorbostéder ar alltid publicerade i atta dagar pa bostadsfor-
medlingens webbplats. Genom att halla utkik en gang i veckan pa samma
dag ser du till att inte missa nagon seniorbostad.

Du som fyllt 65 ar far hjalp via telefon genom hela formedlingsprocessen.
Bostadsformedlingen hjalper till med allt fran registrering och val av be-
talningsmetod till att gora intresseanmalan och att tacka ja eller nej till en
bostad. Du kan dven besdka Uppsala Bostadsformedling for att fa hjalp pa
plats.

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

Adress: Stationsgatan 32 B, 753 40 Uppsala

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 ansodkan, kontakta 6verformyndarforvaltningen.
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 vasentliga svarigheter att forflytta dig pa egen hand eller att
resa med kollektivtrafik kan ansoka om fardtjanst. Fardtjansten ar en del
av kollektivtrafiken i Uppsala kommun.

Du kan ansoka om fardtjanst om du har en funktionsnedsattning som gor
det valdigt svart for dig att forflytta dig eller att resa med kollektivtrafiken.
Din funktionsnedsattning ska ha en varaktighet pa minst tre manader och
du ska vara folkbokford i Uppsala kommun for att ansoka om fardtjanst.

Forsta gangen du ansoker om fardtjanst maste du komplettera din anso-
kan med ett medicinskt utlatande som styrker din funktionsnedsattning.
Utlatandet ska fyllas i av lékare eller annan medicinskt sakkunnig person
sasom sjukskoterska, sjukgymnast/fysioterapeut eller arbetsterapeut.

For mer information och ansokan kan du kontakta enheten for
sarskild kollektivtrafik.

Telefontid: vardagar 9.00-12.00

Telefon: 018-727 16 00

E-post: fardtjanst@uppsala.se

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

For rorelsehindrade personer kan ett sarskilt parkeringstillstand utfardas.

Det finns tva typer av parkeringstillstand, parkeringstillstand for forare och
parkeringstillstand for passagerare. For passagerare galler ocksa att du
har ett omfattande tillsynsbehov och darfor 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

Stadshusgatan 2

Du som ari behov av aldreomsorg kan anséka om det hos kommunens
bistandshandlaggare. Ansokan ska goras av dig som soker dldreomsorg
eller av din foretradare.

Bistdndshandlaggaren utreder dina behov och fattar sedan beslut om att
bevilja eller avsla din ansdkan. Av beslutet ska det framga vilken hjalp du
kommer 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 bistandshandldggare kan hjélpa dig med hur du gor for att
overklaga beslutet.

Kontakta Seniorguide Uppsala om du har fragor. Seniorguide informerar och
vagleder. Vid behov formedlar de dven kontakt med bistandshandlaggare pa
vard- och omsorgsforvaltningen, for personer som ar 65 ar och aldre.

Telefon: 018-727 65 00
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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 i form av servicetjanster och personlig omvardnad. Det ar dina
behov som avgor vilken hjalp du kan fa och hur ofta.

« Exempel pa servicetjanster: darenden, tvatt, stadning, hemkorning av
matlada och social aktivitet som samvaro eller promenad.

« Exempel pa personlig omvardnad: pa- och avkladning, tillsyn, hjalp med
toalettbesok och dusch.

Du som behdver hemtjanst anséker om det hos kommunens bistands-
handlaggare. Du nar en handldggare via Seniorguide Uppsala.
For hemtjanst betalar du avgift enligt kommunens taxa.

Telefon: 018-727 65 00

Om du behover sjukvardsinsatser i mer dn 14 dagar och inte kan ta dig till
din vardcentral kan du ha rétt till hemsjukvard. Det géller bade om du bor
hemma eller pa ett vard- och omsorgsboende.

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 hemsjukvard &r den ofta integrerad med hemtjansten.
Du har réatt till en fast vardkontakt som hjalper dig att samordna dina insat-
ser i hemsjukvarden.

Du som behdver hélso- och sjukvardsinsatser i hemmet ska i forsta hand
vanda dig till din huslakare eller vardcentral. Vardcentralen gér en bedom-
ning av dina behov. Darefter sker en samordnad vardplanering tillsammans
med den kommunala hemsjukvarden for att bedoma om du kan fa hem-
sjukvard.

Om du behéver bostadsanpassning eller hjalpmedel ska du i stallet kon-
takta en arbetsterapeut i den kommunala hemsjukvarden.

Du betalar en avgift for hemsjukvard. For dig som ar 85 ar och aldre ar hem-
sjukvarden avgiftsfri. For information om avgifter, se uppsala.se/senior



Hjalpmedel For att klara av din vardag sa sjalvstandigt som mojligt kan du behdva
rehabilitering eller hjalpmedel, till exempel vid sjukdom eller skada med
funktionsnedsattning till foljd. Behovet kan vara tillfalligt eller under en
langre tid.

En arbetsterapeut eller fysioterapeut/sjukgymnast bedomer ditt behov

av atgarder for att du ska klara dig sa bra som mojligt i hemmet. Det kan
galla till exempel gang, forflyttning i och ur séng, koksaktiviteter, personlig
hygien eller fysisk aktivitet. Arbetsterapeuten och fysioterapeuten provar
sedan, vid behov, ut de eventuella hjalpmedel som du behover.

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

Exempel pa kommunens hjalpmedel &r rollator, rullstol, badbrada, dusch-
stol, forhojning och/eller armstod till toalettstolar, minnesstod.

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

Region Uppsala ansvarar ocksa for syn-, horsel-, tal- och kommunikations-
hjalpmedel for bade barn och vuxna och for hjalpmedel vid ortopediska
funktionsnedsattningar i till exempel hander och fotter. Pa 1177.se kan du
[dsa om de hjalpmedel Region Uppsala kan erbjuda.

Region Uppsala ansvarar for halso- och sjukvard inklusive hjalpmedelsfor-
sorjning for personer som vistas pa HVB-hem och ansvarar for hjalpmedel
till asylsokande som inte har beslut om

permanent uppehallstillstand.

For hjalpmedel via kommunen, telefon 018-727 65 00

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

uppsala.se/senior

Telefon: 018-727 65 00

Vardighets- Aldrenamnden i Uppsala kommun har beslutat om lokala vardighetsgaran-

garantier tierinom kommunens dldreomsorg. Utover de kvalitetskrav som stalls pa
alla utforare lyfter de lokala vardighetsgarantierna fram nagra omraden
som sarskilt ska féljas upp.

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

« veta vilken personal som ska utfora tjansterna i hemmet

« bli kontaktad i forvag om nagon annan personal an den som forvantas
ska komma

« bli kontaktad om personalen blir forsenad

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

« fainskrivetidin genomférandeplan hur och nar utevistelsen ska ske

« faenarlig lakemedelsgenomgang (om du far hjalp med lakemedel).
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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 betalar en manadshyra for trygghetslarm.

Telefon: 018-727 65 00

Dagverksamhet

Korttidsplats

Dagverksamhet vander sig till dig som ar 65 ar eller aldre och som lever med
demenssjukdom, har haft stroke eller har behov av fysisk aktivitet. For att
delta i dagverksamheten kravs ett bistandsbeslut. Genom social samvaro med
andra skapar dagverksamheten en meningsfull dag med god livskvalitet. De
erbjuder individuellt anpassade aktiviteter enskilt och i grupp. De tar tillvara
pa dagens mojligheter och later oss inspireras av stundens ingivelse. Arstids-
bundna teman, musik, promenader, gymnastik, spel, tidningslasning eller
bara en trevlig pratstund ar exempel pa aktiviteter.

Telefon: 018-727 65 00

Vaxelvard

Du som har behov av vard och omsorg dygnet runt under en kortare period
kan ha ratt till korttidsplats. Det 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 ar forvirrad. For att fa korttidsplats
behover du ett bistandsbeslut. Korttidsplatser 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 miljdombyte, ger det dina anhoriga vila och egen tid.
For att fa vaxelvard behdver du ett bistandsbeslut. Platser for vaxelvard
kan finnas bade som en egen enhet och som ett antal platser pa ett vard-
och omsorgsboende.

Telefon: 018-727 65 00



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 6nska i vilket
boende du ska bo pa. 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

Telefon: 018-727 65 00

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

samvaro erbjudas utifran dina behov och intressen. Pa flera boenden finns sarskilda
dldrepedagoger, 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- Aldrendmnden har beslutat om lokala vardighetsgarantier inom kom-

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

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

« paverka tidpunkten for promenad eller annan utevistelse

vdlja 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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Seniorguide

Vi ger information och vagledning om aldreomsorg
och aktiviteter for seniorer exempelvis traffpunkter,
boende for dldre, hemtjanst, fardtjanst och hjalpmedel.

Telefon: 018-727 65 00, mandag-tisdag 9.00-12.00, 13.00-16.00
onsdag 9.00-12.00, 13.00-14.30
torsdag-fredag 9.00-12.00, 13.00-16.00
E-post: seniorguide@uppsala.se
Adress for bokade moten: Stadshusgatan 2

Skanna QR-koden eller surfa till uppsala.se/senior

Kontaktcenter

Kommunens Kontaktcenter svarar pa
manga fragor direkt eller lotsar 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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