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INLEDNING

Ostersund stravar efter att bli en &ldrandevinlig kommun dir medborgarna
kan leva ett aktivt och hdlsosamt liv — hela livet. Kommunen ar sedan ar 2019
medlem i Varldshalsoorganisationens natverk "Global Network for Age-friendly
Cities and Communities” och arbetar fortlopande med att forsdka gora
Ostersund tryggare och tillgingligare for alla.

Kommunen erbjuder en rad olika former av service,
stod och omsorg som alla kanske inte kdnner till. |
denna broschyr far du en 6versiktlig presentation av
olika tjanster och verksamheter som kan underlatta
ditt liv som senior.

| rets Seniorguide har vi ett sarskilt fokus pa vad som
kdnnetecknar ett halsosamt aldrande och berattar om
hur kommunen forsoker framja fysisk och social hélsa

©
o

hos seniorer genom olika halsofréamjande insatser och
utvecklingsprojekt.

Den har broschyren skickas till cirka 10 000 medborg-
are i Ostersunds kommun dar ndgon i hushallet &r

70 ar eller aldre. Syftet ar att sdkerstalla att alla far ta
del av samma information, och dven far veta vart man
kan vdnda sig om man har fragor.

Om du pa grund av synnedsattning har svart att Iasa denna broschyr sa finns det dven en
tillganglighetsanpassad version pa kommunens hemsida, se www.ostersund.se/afcc.

Om du i stéllet 6nskar en punktskriftversion ar du vdlkommen att kontakta kommunens
Kundcenter pa telefon 063-14 30 00. Du ar sjalvklart daven valkommen att kontakta Kundcenter

om du har nagra andra fragor om innehallet i broschyren.


https://www.ostersund.se/afcc
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) SAMISK
FORVALTNINGSKOMMUN

Ostersunds kommun ingér i férvaltningsomradet fér samiska. Sarskilda krav
stalls pa en kommun som ar ett forvaltningsomrade for samiska. Det innebar
bland annat att du som ar same har majlighet att anvanda samiska i din kontakt
med kommunen, bade muntligen och skriftligen. Kommunen ska informera dig
som same om dina rattigheter och starka samers majligheter till inflytande i
fragor som beror den samiska befolkningen. Kommunen ska ocksa kunna
erbjuda dldreomsorg pa samiska.

Samiska i aldreomsorgen

Ostersunds kommun ska erbjuda den som begir
det mojlighet att fa hela eller en vasentlig del av
den service och omvardnad som erbjuds inom
ramen for dldreomsorgen av personal som
beharskar samiska. Kommunen ska ocksa inom
ramen for sddan omsorg beakta de dldres behov
av att uppratthalla sin kulturella identitet.

Samiskt samrad

Vard- och omsorgsnamndens samrad med den
samiska befolkningen ar ett viktigt forum for den
samiska befolkningens inflytande och mojligheter att
paverka dldreomsorg och omsorg for personer med
funktionsnedsattning i Ostersunds kommun.

Samradet har under hosten 2024 utformat en ny
handlingsplan for ar 2025-2027 som Vard- och
omsorgsforvaltningen ska arbeta utifran. Handlings-
planens aktiviteter ska bidra till att sékra urfolket
samernas rattigheter inom Vard- och omsorgsnamn-
dens ansvarsomrade.

Saemiengiele voeresehoksesne

Staaren tjielte edtja faaledh disse gie dagkerem
nuepiem vaajta, abpe jallh biehkine servicem jih
hoksem dadtjodh mah voeresehoksen faaleldahke-
mieresne dejstie barkijistie gieh saemien gielem
maehtieh. Tjielte edtja aaj faaleldahkemieresne
dej voeresi daerpiesvoeth hoksedh dej kulturellen
identiteetem gorredidh.

Mer information

Kontakta kommunens Kundcenter pa

G telefon 063-14 30 00 om du vill komma
i kontakt med kommunens samiska
utvecklingsstrateg eller samisk
samordnare.

Du hittar dven information om radet
pa kommunens hemsida,
www.ostersund.se. Ga in pa hemsidan

och sok darefter pa “samiskt samrad”.


https://www.ostersund.se
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KOMMUNALA
PENSIONARSRADET

Kommunala pensionarsradet (KPR) ar ett organ for 6verlaggningar, samrad och
omsesidig information mellan foretradare for pensionadrsorganisationerna och
Ostersunds kommun.

Syftet med det kommunala pensionéarsradet ar att
starka pensiondrernas inflytande i alla kommunala
fragor som ror deras intressen. Pensionérsradet ska G Kontakta kommunens Kundcenter pa

ocksa tillféra kommunala styrelser och namnder telefon 063-14 30 00 om du vill komma

pensionarernas kunnande och erfarenhet. i kontakt med Kommunala pensionars-
radets sekreterare.

Mer information

| det kommunala pensionéarsradet ska kommunens
styrelser och ndmnder informera om, och diskutera, @ Du hittar dven information om radet
sin verksamhet. Har lyfter man fragor om planerade pa kommunens hemsida,
forandringar samt resultatet av olika atgarder som rér www.ostersund.se. Ga in pa hemsidan
pensionarer. och sok darefter pa “kommunala

pensionarsradet”.

Kommunala pensionarsradet har 6 méten per ar. Infor
varje ordinarie moéte halls ett 6ppet beredningsmote.
Dar ar alla som ar intresserade av fragor som rér aldre
vialkomna att stélla fragor eller framféra synpunkter
till kommunen.


https://www.ostersund.se
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OM HALSOSAMT ALDRANDE

Det gar inte att undvika det naturliga dldrandet, men det gar att stdrka det friska
och fordrdja uppkomsten av funktionsnedsattningar. Halsoframjande och sjuk-
domsforebyggande insatser kan bade forbattra livskvalitén och minska behovet

av vard och omsorg.

Enligt forskning finns det fyra livsstilsomraden som ar °
sarskilt viktiga for att framja ett halsosamt aldrande.

Dessa omraden kallas de fyra hérnpelarna for ett gott
aldrande och omfattar: fysisk aktivitet, goda matva-

nor, social gemenskap och meningsfullhet.

e Fysisk aktivitet
Varje form av fysisk aktivitet ar viktig for
hélsan. Regelbunden fysisk aktivitet, i form av
konditionstraning, balanstraning och muskel-
starkande aktiviteter forebygger dessutom
skador och olycksfall.
En bra fysisk funktionsformaga okar maojlighe-
terna att leva det liv du vill och ma bra.

e Bra matvanor
God mat och trivsamma maltider spelar stor
roll for halsa och vélbefinnande. Det ar viktigt
att ata regelbundna, naringsriktiga och
varierade maltider - hela livet.

Social gemenskap

For de flesta av oss ar gemenskap och relatio-
ner med andra manniskor av stor betydelse for
hélsa och livskvalitet, oavsett alder. Sociala
kontakter 6kar kanslan av tillhérighet och
meningsfullhet i det dagliga livet. Att ha
tillgdng till olika motesplatser och bra kommu-
nikationer ar viktigt for att kunna traffa andra.

Meningsfull sysselsattning

Att kanna sig behovd och gbra nagot menings-
fullt ar halsoframjande for alla. Vad som
uppfattas som meningsfullt varierar fran
person till person. For vissa kan det vara att
engagera sig i olika samhallsfragor eller
fritidsintressen och for andra att klara sig sjalv i
vardagen — att sjalv kunna handla, laga mat
eller besoka véanner. Genom att fortsatta
arbeta, delta i foreningsliv, gora frivilliginsatser
eller lara sig nagot nytt kan du bade utvecklas

och fa stimulans pa olika satt.
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FINGER-MODELLEN
HJALPER DIG ATT
FOREBYGGA KOGNITIV
SVIKT OCH DEMENS

De fyra hornpelarna for ett gott aldrande ar betydelsefulla dven nar det galler
att forebygga kognitiv svikt och demens. Exempel pa nedsatt kognitiv formaga
kan vara att man har svart att uppfatta tid och att kunna orientera sig, planera
och organisera sin vardag, minnas saker samt att det kan vara svart att lasa,

skriva eller rakna.

Risken att drabbas av Alzheimer och andra demens-
sjukdomar 6kar med stigande alder, men enligt aktuell
forskning ar minst 40 procent av all demens kopplad
till livsstils- eller miljofaktorer som vi sjalva kan
paverka.

En internationell forskningsstudie har visat hur olika
livsstilsatgarder kan forbattra hjarnhéalsan och
forebygga kognitiv svikt (se information om FINGER-
studien pa sidan 10). Forskning visar ocksa att
processen som leder till demens kan borja 20-30 ar
innan diagnosen stalls. Det ar darfor viktigt att 6ka
kunskapen om de livsstilsfaktorer som kan minska
risken att insjukna.

Utifran forskningens resultat har man utformat en
"FINGER-modell” med fem omraden (“fingrar”) som
kan forebygga eller fordroja utvecklingen av kognitiv
svikt och demens:

e hélsosam mat

o fysisk aktivitet

e hjarngymnastik

e sociala aktiviteter och

e kontroll av hjart- och karlrelaterade riskfaktorer

For att forebygga kognitiv svikt och demens kravs att
alla fem delarna aktiveras. Det racker alltsa inte att
bara fokusera pa ett omrade.

Halsosam mat

FINGER-modellens kostrad baseras pa de nordiska

naringsrekommendationerna.

Forskning har visat att en kost med mycket frukt,
gronsaker, baljvaxter, fisk och skaldjur, agg, notter,
fron och vegetabiliska oljor har stora positiva halso-
effekter.

Daremot bor vi ata mindre av charkprodukter, rott
kott, drycker och livsmedel med tillsatt socker, salt
och alkohol. Feta mejeriprodukter bor bytas ut mot
magra alternativ och brod med vitt mjol mot fullkorn.

Vatten ar den basta maltidsdrycken.
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Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet har en positiv effekt pa hjarnan. Fysisk
aktivitet omfattar alla former av vardagsrorelser. Olika
former av fysisk aktivitet har positiv paverkan pa
nastan alla riskfaktorer som kan orsaka hjart- och
karlsjukdomar och kognitiv svikt.

Fysisk aktivitet ska man utdva regelbundet och det
bor innehalla bade kondition, styrka och balanstra-
ning. Enligt aktuella rekommendationer ska vi varje
dag ga promenader, cykla, stdda, gora tradgardsarbe-
te eller ga i trappor. Vi bor, om mojligt, undvika att
sitta stilla alltfor langa stunder i taget. Utdver vardags-
motionen bor vi utéva pulshdjande konditionstraning
2-5 timmar per vecka och styrketréna 2—3 ganger per
vecka. Styrketrdning kan i detta fall vara allt fran att ga
i trappor till att lyfta vikter pa ett gym.

Hjarngymnastik

Hjarnan mar, precis som kroppen, bra av tréning.
Forskning har tydligt visat att mental stimulans under
hela livet minskar risken for kognitiv svikt och de-
mens. Det gar att trana detta, oavsett alder.

Exempel pa aktiviteter som stimulerar hjarnan ar att
spela spel, ga en kurs, ldsa bocker, ga pa teater och
museum, engagera sig i en forening eller dgna sig at
olika former av hjarngymnastik. Att lagga komplicera-
de pussel, 16sa korsord och att bygga eller konstruera
saker ar exempel pa bra traning. Att lara sig nagra
minnesstrategier kan ocksa vara till hjalp i det dagliga
livet och bidra till att bevara kognitiva formagor.

Sociala aktiviteter

Sociala aktiviteter ar egentligen alla former av
aktiviteter dar vi umgas med andra manniskor. Manga
studier har visat att sociala aktiviteter och socialt
engagemang kan minska risken fér kognitiv svikt. Vara
hjarnor tycks ma bra av att vi umgas med andra
manniskor och kdnner oss delaktiga i ett socialt
sammanhang. Genom att umgds med andra motver-
kar vi kdnslor av ensamhet och isolering, som kan leda
till psykisk ohélsa och depression.

Forskning visar att det &r viktigare med nagra fa, nara
relationer an ett stort umgange med manga ytliga
kontakter. Men all social aktivitet raknas och &r bra for
hjarnhélsan.

Om du kdnner dig ensam ar det bra att forsoka hitta
satt att bryta isoleringen. Kanske kan du férsoka
fordjupa relationerna med de vdanner och bekanta du
redan har, eller hitta nya vanner genom fritidsintres-
sen, foreningar eller volontararbete?

Till det har "fingret” réaknas ocksa behovet av avkopp-
ling, sbmn och att forséka minska stress. For att
fungera bra behover hjérnan vila emellanat. Hur vi far
aterhamtning pa ett bra satt ar individuellt, men
gemensamt for avkopplande sysselsattningar ar att de
tar bort fokus fran sddant som stressar oss, vilket gor
att hjarnan aterhamtar sig lattare.

Manga tycker att det ar avkopplande att géra nagot
skapande, till exempel mala, baka, sy, sticka eller
snickra. Andra kopplar av genom att lasa, ga pa bio,
|6sa korsord eller spela datorspel. Att lyssna pa musik,
sjunga i kor eller spela ett instrument kan minska
stress hos manga, liksom att vistas i naturen och att
utdva yoga eller meditation.

Kontroll pa hjart- och karlrelaterade
riskfaktorer

Det som &r bra for hjartat ar ocksa bra for hjarnan.

Hjart- och karlsjukdomar &r ett samlingsnamn for
sjukdomstillstand dar hjartats eller blodkarlens
funktion ar paverkade. Det ar viktigt for hjarnhalsan
att ha en god hjart- och kérlhélsa och ha koll pa
blodtryck, kolesterol, blodsocker och kroppsvikt.
Forskning visar att hoga varden inom dessa omraden i
medelaldern 6kar risken for demens senare i livet. Det
ar darfor viktigt att folja dessa varden och valja livsstil
och medicinsk behandling som minskar dessa
riskfaktorer.

Utover de livsstilsforandringar som redan namnts
hogre upp och medicinsk behandling &r det ocksa
starkt rekommenderat att inte roka. Risken att
drabbas av demens minskar dven om man slutar réka
sent i livet.
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Fysiska aktiviteter

Om FINGER-studien

FINGER-studiens arbete leds av professor Miia

Kivipelto och ar ett samarbete mellan det finska
Institutet for halsa och valfard (THL), Karolinska
Institutet, Ostra Finlands universitet, Abo universitet,
Helsingfors universitet och Umea universitet.

Studiens upplagg

FINGER-studien (The Finnish Geriatric Intervention
Study to Prevent Cognitive Impairment and Disability)
genomfordes som en sa kallad randomiserad kontrol-
lerad studie (en studie dar man genomfor insatser
med en grupp och jamfér dem mot en slumpvis utvald
kontrollgrupp). 1 260 personer i aldern 60-77 ar

10
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IBustration: Bartins Kroana
frin boken "MjSmhilsa”
Bty Kpwipeito, Mak-Lis Hellénias]

deltog i den forsta studien, som startade ar 2011.
Samtliga deltagare hade en 6kad risk att utveckla
demens, baserat pa vissa definierade riskfaktorer,
men de hade inte nagra uppenbara minnesproblem.
De delades slumpvis in i tva olika grupper, en inter-
ventionsgrupp och en kontrollgrupp.

Interventionsgruppen fick genomga ett tva ar langt
program med insatser kring hdlsosam kost, fysisk
aktivitet, kognitiv traning, sociala aktiviteter samt
kontroll av hjart- och karlfaktorer, medan kontroll-
gruppen endast fick vanlig halsoradgivning.

Deltagarna har foljts upp under elva ar.
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Studiens livsstilsinterventioner

Deltagarna i interventionsgruppen fick utbildning om
hdlsosam mat och stdd att dta en balanserad kost
baserad pa de nordiska naringsrekommendationerna.

De regelbundna fysiska aktiviteterna genomférdes
bade individuellt och i grupp och omfattade kondi-
tionstraning, styrketraning och balanstraning.

Kognitiv stimulans och tréaning fick deltagarna genom
digitala program som tranade minne, processhastig-
het och flera andra kognitiva omraden.

Interventioner kopplat till sociala aktiviteter var en del
av grupptraningar och méten.

Deltagarnas hjart- och karlhélsa (blodtryck, kolesterol-
varde, blodglukos och kroppsvikt) kontrollerades
regelbundet.

Resultat

FINGER-studien visade att livsstilsinterventionerna
hade en tydlig, positiv paverkan pa den kognitiva
hélsan. Det hade ocksa positiva effekter pa deltagar-
nas fysiska rorlighet och deras formaga att klara av
sina dagliga aktiviteter.

De kognitiva formagorna 6kade bland deltagarna i
bada grupperna, men den totala 6kningen var
25 procent storre i interventionsgruppen an i kontroll-

gruppen.
Kontrollgruppen visade sig ocksa ha 30 procent storre

risk att utveckla kognitiv svikt inom tva ar, jamfort
med interventionsgruppen.

11
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Mer information

| boken ”Hjarnhalsa pa dina fem
fingrar: Forebygg och minska risken for
alzheimer och minnesproblem” hittar
du fakta, rad och tips baserat pa den
senaste forskningen om hur man
forebygger kognitiv svikt.

Boken finns att [&na pa Ostersunds
bibliotek eller kan bestallas dar du
koper bocker.

Om du har tillgéng till dator kan du
dven ga en webbutbildning om
FINGER-modellen pa Svenskt
Demenscentrums hemsida. Dar far du
konkreta tips pa hur du kan forbattra
din hjarnhalsa. Ga in pa
www.demenscentrum.se och sok

déarefter pa "FINGER abc”.


https://www.demenscentrum.se
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KOMMUNENS
UTVECKLINGSARBETE
FOR ATT FRAMJA
FYSISK AKTIVITET OCH
SOCIAL GEMENSKAP

Ostersunds kommun férsoker stindigt utveckla kommunens verksamhet till-
sammans med olika aktorer. Har beskriver vi nagra aktuella utvecklingsprojekt
som ska framja fysisk aktivitet och/eller social gemenskap for seniorer.

Senior Sport School

Under ar 2024 har det genomforts ett pilotprojekt i
Ostersunds kommun utifrdn modellen ”Senior Sport
School”. Projektet har gjorts i samverkan mellan
Ostersunds kommun, Region Jamtland Harjedalen och
RF SISU Jamtland Harjedalen.

Senior Sport School omfattar ett 12-veckorsprogram
dar 20-25 deltagare traffas tva ganger per vecka. En
dag i veckan halls teoretiska temaféreldsningar kopplat
till olika hdlsoomraden (exempelvis kost, fysisk
aktivitet, motivation) och en dag i veckan anordnas
fysiska aktiviteter hos lokala idrottsforeningar.

Det har genomforts tva 12-veckorsprogram i enlighet
med “Senior Sport School-modellen” — ett program
under varen och ett under hosten.

Varen 2024 deltog 21 personer i programmet. Utover
foreldsningar om motivation, kost, alkohol och tobak,
fallprevention, hjart- och lungraddning (HLR) och
sémn ingick att prova pa idrottsaktiviteter som
gafotboll, boule, baseboll/softboll, friidrott, boxning,
tennis, curling, padel, cirkelgym, dans och yoga.

Hosten 2024 deltog 26 personer och denna gang
ingick idrottsaktiviteter som boxning, golf, bowling,
innebandy, Friskis & Svettis, pickleball, badminton,
gafotboll och dans.
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Deltagare till 12-veckorsprogrammen har rekryterats
via informationsspridning i kommunens broschyr
"Seniorguide 2024”, genom marknadsforing i lokal
media och via Facebook, via Region Jamtland-Harje-
dalens "Riktade halsosamtal” for 60- och 70-aringar
samt Kommunala pensionéarsradet och lokala pensio-
narsorganisationer.

Det kommer under ar 2025 att goras en utvardering
av hur pilotprojektet fungerat innan det fattas beslut
om en eventuell fortsattning fran ar 2026.

| avvaktan pa utvarderingens resultat kommer
Ostersunds kommun under 2025 att testa program-
met ”Seniorhdlsoutmaningen” som beskrivs under
nasta avsnitt i denna broschyr.

Mer information

Om du vill veta mer om projekt
”Senior Sport School” kan du kontakta
projektledare Carina Modén Aronsson
pa RF SISU Jamtland Harjedalen pa
telefon 070-346 30 37 eller e-post
carina.moden-aronsson@rfsisu.se eller

o
Q@

o

enhetschef Marie Eriksson, Enheten
for motesplatser och anhorigstod,
Vard- och omsorgsforvaltningen, pa
telefon 063-14 34 36.


mailto:carina.moden-aronsson%40rfsisu.se?subject=

Seniorhdlsoutmaningen

Under hésten 2025 planerar Ostersunds kommun att
testa programmet “Seniorhalsoutmaningen”, med
inspiration fran Hoganas kommun.

”Seniorhalsoutmaningen” utgar fran Fingerstudien/
Fingermodellen i sitt upplagg (se sidan 8-11 i denna
broschyr) och syftet ar att bibehalla/starka bade fysisk
och psykisk halsa hos deltagarna. Programmet
omfattar ett program pa 11-12 veckor dar man varvar
forelasningar med bade fysiska och kulturella aktivite-
ter i samarbete med det lokala foreningslivet.

| “Seniorhdlsoutmaningen” traffas deltagarna en gang
per vecka och de far dven ett hafte med information
och hemuppgifter (utmaningar) att utfora.

Programmet for ”Seniorhélsoutmaningen” kommer
att utformas mer i detalj under varen 2025. Det
kommer darefter att anordnas informationsméten for
att hitta potentiella deltagare.

Mer information

Om du redan nu vill gbra en intresse-
anmalan for att medverka i Senior-
hdlsoutmaningen hosten 2025 kan du
gora det till verksamhetsutvecklare

Q@
o

Asa Wallin, pa e-post
asa.wallin@ostersund.se eller telefon
070-692 66 44.
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Ny ”"mobhil” motesplats

Ostersunds kommun har under perioden maj-septem-

ber 2024 genomfort ett forsdksprojekt med en
"mobil” (rorlig) métesplats som en gang per vecka har
besokt olika landsbygdsorter.

Den mobila motesplatsen ar en del i kommunens
arbete med att framja social gemenskap och motver-
ka ofrivillig ensamhet och ar ett komplement till de
fasta motesplatser som redan finns runt om i kommu-
nen (se dven avsnittet “Sociala aktiviteter pa kommu-
nens motesplatser” pa sidan 18 i denna broschyr).

P4 den mobila motesplatsen har besokarna bjudits pa
fika och fatt information om kommunens olika
verksamheter. Under augusti och september manad
underhéll dven en trubadur vid motesplatsen.

De orter som fatt besok under forsdksperioden ar Orr-
viken, Hara, Marieby, Faker, Tandsbyn och Haggenas.

Forsoksprojektet med den mobila motesplatsen
kommer att fortsatta under varen och hosten 2025
innan det fattas beslut om verksamheten ska bli
permanent.

Mer information

o

Om du vill veta mer om den mobila
motesplatsen kan du kontakta
motesplatsledare Jeanette Olovsson
pa telefon 072-221 75 14.


mailto:asa.wallin%40ostersund.se?subject=

Maotesplats Halsa i Torvalla

Ostersunds kommun har kommit éverens med
Migrationshélsan pa Region Jamtland Harjedalen att
under ar 2023-2025 samverka kring en métesplats i
Torvalla.

”Motesplats Halsa i Torvalla” &r en social motesplats
for personer i alla aldrar dar vi arbetar halsoframjan-
de och sjukdomsférebyggande med halsa. Syftet med
motesplatsens verksamhet ar att forbattra befolkning-
ens levnadsvanor, psykiska védlbefinnande och minska
ensamhet hos personer som bor i Torvalla.

Ostersunds kommun och Region Jdmtland Hirjedalen
ska tillsammans med civilsamhallet dven arbeta for att
na grupper som vanligtvis inte brukar beséka kommu-
nens motesplatser.

En arbetsgrupp med representanter fér Ostersunds
kommun och Region Jamtland Harjedalen tar varje
manad fram ett program med olika aktiviteter for
motesplatsen.

Mer information

Om du vill veta mer om aktuella
aktiviteter pa Motesplats Halsa i
Torvalla kan du kontakta motesplats-
ledare Tea Ahlin pa telefon

072-547 38 58.

o
©

Du kan aven hitta information om
motesplatsens aktiviteter pa kommu-
nens hemsida www.ostersund.se.

Ga in pa hemsidan och sok darefter pa
"motesplatser” samt valj Motesplats
Halsa Torvalla.
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Samverkansprojekt mellan
kommunens motesplatser och
hemtjansten

| slutet av 2023 pabdrjades ett forsoksprojekt mellan

kommunens motesplatser och hemtjansten for att
minska ofrivillig ensamhet hos dldre med hem-
tjanstinsatser.

Inledningsvis startade ett samarbete mellan Motes-
plats Reveljen pa Korfaltet och den lokala hemtjanst-
gruppen. Hemtjanstpersonalen hjalpte till att identi-
fiera medborgare med nagon form av hemtjanstinsats
som skulle behdva mer social samvaro. Motesplatsle-
dare kontaktade dessa personer och bjod in dem till
en gemensam lunch pa moétesplatsen en gang per
vecka. Totalt deltog 15 medborgare i forsoket, med i
genomsnitt 8 lunchgaster per vecka. Deltagarna att
uttryckt att dessa traffar varit ett mycket viktigt inslag
i deras vardag.

Under 2024 har forsoksverksamheten utokats till att
omfatta dven motesplatserna Lovberga, Brunflo och
Torvalla, men intresset har varierat.

Vard- och omsorgsforvaltningen kommer att fortsatta
utveckla detta under ar 2025.

Mer information

o

Om du vill veta mer om samverkans-
projektet mellan kommunens motes-
platser och hemtjansten kan du
kontakta enhetschef Marie Eriksson,
Enheten for motesplatser och anhorig-
stod, Vard- och omsorgsforvaltningen,
pa telefon 063-14 34 36


https://ostersund.se
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Social aktivitet pa recept

Under ar 2023-2025 genomfors ett forsoksprojekt i
Ostersunds kommun kring arbetsmodellen ”Social
aktivitet pa recept” (SAR). Detta projekt sker i
samverkan mellan Region Jamtland Harjedalen,
Institutionen fér samhéllsmedicin och rehabilitering
vid Ume3 universitet och Ostersunds kommun.

Det ar forskare vid Umead universitet som i samarbete
med en halsocentral i Umea och Umed kommun har
utformat arbetsmodellen, som i sin tur ar inspirerad
av liknande arbetssétt i England (”Social prescribing”).

”"SAR-modellen” syftar till att man ska identifiera
personer som upplever ofrivillig ensamhet och
forsoka guida dem tillbaka till sociala aktiviteter i
naromradet.

Utvalda halsocentraler ska enligt modellen:

1. Identifiera personer som kanner sig ensamma
(vilket gors i samband med besok pa halso-
centralen)

. Genomfoéra fordjupade kartldggningssamtal
med identifierade personer. Dessa fordjupade
samtal genomfors av legitimerad personal
inom primérvarden. | kartlaggningen ingar att
utreda respektive persons aktivitetsbehov
(hur ofta vill personen gora en social aktivitet
och vad ar hen motiverad att géra?), aktivitets-
férmaga (vad skulle vara lampliga aktiviteter
for personen?) samt matcha det med aktivi-
tetsutbudet i kommunen.

Forskriva social aktivitet pa recept. Forskriv-
ningen gors av legitimerad personal pa
hélsocentralen enligt sarskild rutin. Av receptet
ska framga vilken aktivitet som &r aktuell samt
nar och hur aktiviteten ska genomforas.

Fo6lja upp effekten. Legitimerad personal pa
halsocentralen foljer upp hur patienten
upplever insatsen efter 3 veckor respektive

3 manader (via telefonuppféljningar).

Patienterna far i samband med férskrivning av
receptet dven valja om de vill medverka i Umea
universitets forskningsprojekt kring “Social aktivitet
pa recept”.
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Mer information

Om du vill veta mer om samverkans-
projektet kring “Social aktivitet pa
recept” kan du kontakta verksamhets-
utvecklare Asa Wallin pa telefon
070-692 66 44.

o
©

Du kan hitta mer information om
forskningsprojektet kopplat till
”Social aktivitet pa recept” pa Umea
universitets hemsida. Ga in pa
www.umu.se/forskning/projekt och

°

sok darefter pa ”Social aktivitet pa
recept”.

Projekt tidiga
rehabiliteringsinsatser

VArd- och omsorgsférvaltningen i Ostersunds kom-
mun har under ar 2022-2024 genomfort ett projekt
om tidiga rehabiliteringsinsatser.

Projektets syfte har varit att hitta ett arbetssatt som
sakerstaller att medborgare som anséker om hem-
tjdnst i ett tidigt skede ska erbjudas rehabiliterings-
insatser.

Den 6vergripande malsattningen ar att detta arbets-
satt ska gora att fler medborgare ska kunna leva
sjalvstandiga liv langre. De insatser som beviljas fran
kommunen ska ha fokus pa att framja aktivitet, social
delaktighet och halsa.

Projektet har genomfort olika tester och utvardering-
ar av hur det nuvarande arbetssattet fungerar och
utifran resultatet tagit fram ett férslag till ett mer
effektivt arbetssatt.

Mer information

o

Om du vill veta mer om Projekt tidiga
rehabiliteringsinsatser kan du kontakta
projektledare Jenny Olsson Kristians-
son pa telefon 070-592 85 19.


https://www.umu.se/forskning/projekt
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Trygg och siker hemma

Samtliga kommuner och halsocentraler i Region
Jamtland Harjedalen har kommit 6verens om ett
gemensamt arbetssétt for att identifiera och forebyg-
ga hdlsorisker hos medborgare.

Den modell som anvands kallas “Trygg och séker
hemma” och har som syfte att hitta personer med risk
for ohalsa och erbjuda dem sjukdomsférebyggande
insatser.

En person som beddms ha risk for ohalsa erbjuds ett
samtal om sin hélsosituation med sin fasta vardkon-
takt. Samtalet utgar fran individens behov, formagor
och identifierade risker. Resultatet av samtalet och
olika bedémningar ligger darefter till grund for vilka
insatser som erbjuds.

Vad ar en fast vardkontakt?

Om du har manga besok i varden kan en fast vardkon-
takt hjélpa dig med samordningen av olika insatser.
Den fasta vardkontakten kan antingen vara en
legitimerad personal i kommunens hemsjukvard eller
pa hélsocentralen.

En fast vardkontakt hjalper dig sa att du kan kdnna dig
trygg i dina kontakter med varden.

Mer information

i

Om du vill ha en fast vardkontakt kan
du ta upp det med din halsocentral
eller — om du har hemsjukvard — din
vardkontakt i Ostersunds kommun.
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Arhete for att utoka aktiviteter pa
sarskilt boende

Aktiviteter pa sarskilt boende ska bidra till att framja
livskvalitet och valbefinnande hos de boende. Genom
att framja sociala, fysiska och kognitiva aktiviteter kan
vi skapa en mer halsosam och meningsfull tillvaro for
de boende.

Det har under ar 2024 anstallts en aktivitetssamord-
nare i Ostersunds kommun. Den ska tillsammans med
personalen pa kommunens séarskilda boenden arbeta
med att hitta meningsfulla aktiviteter fér medborgar-
na.

Exempel pa aktiviteter som genomforts under aret ar
bland annat besok pa “Alla pensionérers dag” pa
Jamtli, sommarfester, odlingar, bakning, caféverksam-
het och musikunderhallning pa boendena.

Appen Wivra ger anhdriga information om
aktiviteter pa sarskilt boende

Ostersunds kommuns sarskilda boenden anvander en
app som heter Wivra for att dela med sig av aktuell
information till anhériga om vad som hander pa varje
boende.

| appen lagger boendet ut information om vilka
aktiviteter som har anordnats eller ar planerade. |
appen finns dven information om veckans matsedel
och kontaktuppgifter till boendet. Endast anhdriga
kan se informationen i Wivra.

Mer information

i

Om du ar anhorig till en person som
bor p3 ett sarskilt boende i Ostersunds
kommun och vill ansluta dig till appen
Wivra, kan du kontakta det aktuella
boendet sa hjalper personalen dig att
komma i gang.
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Sdkra steg — ett digitalt
traningsprogram
Fallskador ar ett stort folkhdlsoproblem som drabbar

manga aldre. Att trdna balans och benstyrka ar
effektivt for att forebygga fall.

Sakra steg ar ett digitalt traningsprogram som ger stod
att komma i gang och fortsatta med tréning av balans
och benstyrka. Sakra steg finns som en app som kan
anvandas pa dator, smarttelefon eller surfplatta.

Appen ar utvecklad av forskare vid Umea universitet
tillsammans med &ldre personer. Den ger stod att pa
egen hand genomfora fallpreventiv tréning. Appen ar
fritt tillgdnglig dar appar kan laddas ned.

Goda resultat fran studier med Sdkra steg

| de studier som har genomférts har cirka 1 000
personer anvant sig av Sdkra steg. Resultatet av
studierna visade att det var en lagre andel som foll
bland dem som tranade med appen, jamfért med en
kontrollgrupp. Det tyder pa att Sakra steg kan fungera
som en tidig forebyggande atgard som kan erbjuda
stod for traning och minska risken for fall bland aldre
personer.

Mer information

©

For att komma i gdng med Sakra steg
kan du bestka webbplatsen
www.sakrasteg.se eller ladda ner

appen dar appar finns.

Pa www.sakrasteg.se finns dven mer

information om bade appen och
traningsupplagget.
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Samverkan med Friskis&Svettis
om ny traningsgrupp

Ostersunds kommun och Friskis&Svettis Ostersund
har tecknat en 6verenskommelse om att under ar

2025-2026 genomfora ett forsoksprojekt med
sarskilda traningsgrupper for dldre personer med
begynnande kognitiv svikt/demenssjukdom och deras
anhoriga.

Friskis&Svettis Ostersund kommer under projekttiden
varje termin att erbjuda en sarskild traningsgrupp for
denna malgrupp.

Varje traningsperiod kommer att omfatta 12 veckor,
dér deltagarna traffas en gang per vecka for traning
och social samvaro. Deltagarna kommer aven att fa
kunskap om den sa kallade FINGER-modellen

(se sidan 8-11 i denna broschyr).

Upplagget kommer att utformas mer i detalj i borjan
av 2025 och darefter kommer deltagare till den forsta
traningsgruppen att rekryteras.

Mer information

Om du redan nu vill géra en intresse-
anmalan for att under 2025 medverka i
en traningsgrupp for dldre personer
med begynnande kognitiv svikt/
demenssjukdom och deras anhoriga,
kan du gora det till verksamhets-
utvecklare Asa Wallin, pa e-post

Q@
o

asa.wallin@ostersund.se eller
telefon 070-692 66 44.



https://www.sakrasteg.se
https://www.sakrasteg.se
mailto:asa.wallin%40ostersund.se?subject=
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OPPNA VERKSAMHETER
OCH TJANSTER

Har beskriver vi ndagra kommunala verksamheter och tjanster som du kan ta del
av utan att det behdvs en behovsbeddmning eller fattas ett myndighetsbeslut.
Nagra av tjansterna riktar sig till en viss aldersgrupp, medan andra ar 6ppna

for alla.

Sociala aktiviteter pa
kommunens motesplatser

Runt om i kommunen finns det flera métesplatser dit
alla ar valkomna for att fa sallskap, fika eller delta i
olika aktiviteter. Motesplatserna ar en uppskattad
samlingspunkt for manga adldre, men personer i alla
aldrar ar valkomna.

Motesplatserna ar bemannade med personal vissa
dagar och samverkar med frivilliga organisationer,
pensionadrsforeningar och studieforbund. Att besoka

motesplatserna kostar ingenting. Vid vissa aktiviteter
betalar man en avgift.

P& kommunens hemsida finns information om vilka Mer information
aktiviteter som ar aktuella pa varje métesplats. Du kan & veta mer om utbudet p3 de
Exempel pd vad som erbjuds &r internetcafé, film, G olika métesplatserna genom att

promenader, boule inomhus och utomhus, sittgympa, kontakta respektive métesplatsledare

eller kommunens Kundcenter pa
foreldsningar pa olika teman. Vissa arrangemang telefon 063-14 30 00

styrka och puls, musik och bingo. Vi erbjuder dven

annonseras i tidningarna och pa Facebook.

Du hittar mer information om de
De flesta av métesplatserna finns i markplan och ar

olika motesplatserna och deras

darfor latta att na ur tillganglighetssynpunkt. Vid program pa kommunens hemsida

Motesplats Ljungen och Motesplats Lovberga finns www.ostersund.se. G4 in pa hemsidan

och sok darefter pa "motesplatser”.

@ Om du anvander e-post kan du ocksa
prenumerera pa nyheter pa den eller

hiss att anvanda om man ér rullstolsburen eller
anvander rullator.

OBS! Du har dven mojlighet att boka och lana mindre
lokaler pa kommunens motesplatser nar de inte ar de métesplatser du 4r intresserad av.

upptagna. Kontakta respektive motesplatsledare for B e e e @ [ el

narmare information om vad som géller for just den prenumererar pa nyheter genom att

motesplatsen. du gar in p& www.ostersund.se/
motesplatser och darefter viljer den

motesplats du ar intresserad av.
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OPPETTIDER OCH KONTAKTUPPGIFTER - KOMMUNENS MOTESPLATSER

Motesplats Brunflo, Brunflo centrum
Oppettider: M&ndag och onsdag kl. 11-14
Motesplatsledare: telefon 070-605 97 12

Motesplats Hornsberg, Hornsgatan 20A, Froson
Oppettider: Mandag-fredag kl. 11-15
Moétesplatsledare: telefon 076-057 29 03

Motesplats Lugnvik, Midvagen 2 (i hoghuset)
Oppettider: Mandag-fredag kl. 09.30-13.30
Motesplatsledare: telefon 076-100 32 67

Motesplats Lit

(samma lokal som Studieférbundet Vuxenskolan)
Oppettider: Tisdag och torsdag kl. 11-14
Motesplatsledare: telefon 076-118 96 47

Motesplats Ljungen, Tegelbruksvagen 11, plan 2
(snett mitt emot ICA Bla center)

Oppettider: M&ndag-fredag kl. 08.30-15.30
Motesplatsledare: telefon 076-062 92 33

Motesplats Lovberga, Konditorivigen 3
Oppettider: Mandag-fredag kl. 10.30-15.00
Motesplatsledare: telefon 070-315 14 28
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Motesplats Odensborg, Slattervigen 11
(hoghuset bakom Odenhallen, nedre plan)
Oppettider: Mandag, onsdag, fredag kl.12-15
Moétesplatsledare: telefon 076-100 80 97

Motesplats Reveljen, Korfaltets centrum
Oppettider: Mandag-fredag kl.10-14.30
Motesplatsledare: telefon 076-134 33 59

Mbotesplats Pristgatan 58, centrala Ostersund
Oppettider: M&ndag-fredag kl. 08.30-15.30
Moétesplatsledare: telefon 063-14 02 11
(vardagar kl. 9-10)

Méotesplats Torvalla, Torvalla centrum
Oppettider: Mandag-fredag kl. 11-14
Motesplatsledare: telefon 072-547 38 58

Mbotesplats Valla, Onevigen 196
Oppettider: M&ndag och fredag kl. 10-14
Moétesplatsledare: telefon 072-235 56 82

Motesplats Fagerbacken 28D

Fagerbacken 28D ar en socialt 6ppen motesplats
for vuxna personer med intellektuella eller neuro-
psykiatriska funktionsnedsattningar samt personer
med psykisk ohalsa.

Oppettider: Mandag-fredag kl. 10-15
Moétesplatsledare: telefon 063-14 02 92
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Bibliotek i Ostersund

Ostersunds kommun har fyra ordinarie bibliotek som
dven ar viktiga motesplatser - Ostersunds bibliotek

(i centrum), Torvalla bibliotek, Kastalbiblioteket

(i Brunflo) och Lits bibliotek. Utover detta finns dven
en stor biblioteksbuss och en mindre biblioteksbuss

som besoker manga platser runt om i kommunen.

Pa vara bibliotek kan du lana bocker, tidskrifter, musik,
filmer, ljudbocker, e-bocker, med mera. Du kan ocksa
anvanda Internet, soka i databaser, ldsa tidningar och
tidskrifter eller bara koppla av en stund.

Biblioteken arrangerar forelasningar, forfattarbesok
och manga andra aktiviteter. Pa alla bibliotek i
kommunen finns det affischer pa anslagstavior om
vad biblioteket erbjuder och du kan aven hitta
information om alla aktuella programpunkter pa
bibliotekets webbplats.

Bibliotekets personal kan ocksa komma ut till kommu-
nens motesplatser eller pensionarsforeningar for att
berdtta om vilken service som biblioteket kan erbjuda.
Biblioteket erbjuder dven en tjanst som heter “Boka
bibliotekarie” dar du som enskild person kan fa hjalp
med e-bocker, Legimus (talbocker), lastips for vuxna
med mera.

Anpassade medier om du har svart att
lasa vanlig text

Ostersunds bibliotek har olika medier anpassade fér
dig som har svart att lasa vanlig tryckt text:

Talbocker ar bécker som ar inlasta pa cd-rom.
e Lattlasta bocker har korta meningar, enkla ord
och manga bilder.

Storstilsbocker har extra stor stil for att

underlatta ldsningen.

Digital vardag

P& Ostersunds biblioteks hemsida finns det en sida
med samlade tips om hur du kan lara dig mer om att
anvanda och forsta olika digitala tjanster. Déar finns
bade allménna lathundar och information om
sdkerhet och integritet ndr du anvander digitala
tjanster.
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Digital hjalp

Ostersunds bibliotek erbjuder n&gra ganger per
manad dven sa kallad “digital hjalp” dar du kan fa
hjalp med hur du anvander din telefon, dator eller
surfplatta. Det kravs ingen féranmalan, utan ar en
drop-in-verksamhet. Kontakta biblioteket for att fa
information om vilka datum det kommer att finnas
digital hjalp pa biblioteket under 2025.

Prova e-hiblioteket

Via e-biblioteket pa Ostersunds biblioteks hemsida
kan du lana e-bocker, e-ljudbécker och e-tidningar pa
manga olika sprak. Du laddar da ner dem for att ldsa
pa din mobil, surfplatta, dator eller lasplatta. Du kan
ta hjalp av en bibliotekarie eller Iasa instruktioner pa
bibliotekets hemsida om hur du kommer igang.

—

—
—

Mer information

o
©

Kontakta huvudbiblioteket pa telefon
063-14 30 50 eller 6vriga bibliotek
via kommunens Kundcenter pa
063-14 30 00.

Pa bibliotekets webbplats
www.ostersundsbibliotek.se finns det

ocksa mycket information dar man kan
se vad som ar pa gang pa biblioteken i
Ostersunds kommun. Dar hittar du
aven information om Digital vardag
och e-biblioteket.


https://www.ostersundsbibliotek.se
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Foreningsliv i Ostersund

| Ostersund finns manga féreningar med olika inrikt-
ningar. P4 kommunens hemsida finns ett férenings-
register over de foreningar som har tilldelats bidrag for
sin verksamhet det senaste aret. | foreningsregistret
kan du soka foreningar och kontaktuppgifter med
utgangspunkt fran dina egna intresseomraden.

Foreningarna ar grupperade i olika kategorier sasom
Djurféreningar, Film- och fotoklubbar, Fiskeféreningar,
Nykterhetsféreningar, Naturkunskapsféreningar,
Politiska foreningar, Studieférbund etc.
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Mer

@
o

information

Ga in pa www.ostersund.se och sok pa

"Foreningsregister”.

Eller kontakta kommunens Kundcenter
pa 063-14 30 00 sa kan de koppla dig
vidare till de handlaggare pa Kultur-
och fritidsférvaltningen som har hand
om foreningsregistret.


http://www.ostersund.se
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Pensionarsforeningar i Ostersund

Kommunen betalar foreningsbidrag till pensionars-
féreningar i Ostersund som arrangerar olika former av
sociala och fysiska aktiviteter. Eftersom dessa aktivite-
ter planeras fortldpande rekommenderar vi att du

soker mer information genom att sjalv kontakta

"Foreningsliv”.

foreningarna eller titta pa deras webbsidor.

Manga féreningar annonserar dven kommande
aktiviteter i de lokala tidningarna, vanligtvis under

KONTAKTUPPGIFTER TILL NAGRA LOKALA PENSIONARSFORENINGAR

Pensionarsorganisation
PRO Brunflo

PRO Fréson

PRO Korfaltet

PRO Leva Livet

PRO Lit-Haggenas

PRO Lugnvik

PRO Oden

PRO Torvalla

PRO Né&s-Hackas-Sunne
PRO Ostersund City

SKPF Pensiondrerna

SPF Seniorerna Ostersund
SPF Seniorerna Fréson
SPF Seniorerna Litsbygden
SPF Seniorerna Odensala

SPF Seniorerna Brunflobygden

Foreningens webbsida

www.pro.se/brunflo

www.pro.se/froson

www.pro.se/pro-korfaltet

www.pro.se/leva-livet

www.pro.se/lit-haggenas

www.pro.se/lugnvik-jamtland

www.pro.se/oden

www.pro.se/torvalla

www.pro.se/nas-hackas-sunne

WWW.pro.se/ostersund-city

www.skpf.se/avdelningar/

distrikt-jamtlands-och-harjedalens-lan/

jamtland-avd-30/

www.spfseniorerna.se/ostersund

www.spfseniorerna.se/froson

www.spfseniorerna.se/litsbygden

www.spfseniorerna.se/odensala

www.spfseniorerna.se/brunflobygden
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Kontaktuppgifter
Kaj Eriksson (ledamot)
Telefon: 070-309 91 70

Sylvia Berg (ordférande)

Telefon: 070-325 09 79

Roger Isaksson (ordférande)
Telefon: 070-363 27 10

Gertrud Nygren (vice ordférande)
Telefon: 070-662 42 32

Marianne Hellstrom (ordférande)
Telefon: 070-257 47 81

Anitha Olofsson (ordférande)
Telefon: 070-609 69 27

Ewa Wallin (sekreterare)

Telefon: 070-221 12 00

Maria Frank (ordférande)
Telefon: 070-639 17 04
Margareta Hogberg (sekreterare)
Telefon: 073-321 50 93

Linda Rebane (ordférande)
Telefon: 070-351 30 93

Britt Wikman (ordférande)
Telefon: 070-337 28 24

Per Séderberg (ordférande)
Telefon: 070-697 32 67

Majvor Enstréom (ordférande)
Telefon: 070-219 30 83

Inger Jonsson (ordférande)
Telefon: 070-203 81 70

Sven-Olof Nydahl (kassor)
Telefon: 070-217 79 10
Per-Lennart Lindgren (ordférande)
Telefon: 070-641 23 17


https://pro.se/brunflo
https://pro.se/froson
https://pro.se/pro-korfaltet
https://pro.se/leva-livet
https://pro.se/lit-haggenas
https://pro.se/lugnvik-jamtland
https://pro.se/oden
https://pro.se/torvalla
https://pro.se/nas-hackas-sunne
https://pro.se/ostersund-city
https://www.skpf.se/avdelningar/%20distrikt-jamtlands-och-harjedalens-lan/jamtland-avd-30/
https://www.skpf.se/avdelningar/%20distrikt-jamtlands-och-harjedalens-lan/jamtland-avd-30/
https://www.skpf.se/avdelningar/%20distrikt-jamtlands-och-harjedalens-lan/jamtland-avd-30/
https://www.spfseniorerna.se/ostersund
https://www.spfseniorerna.se/froson
https://www.spfseniorerna.se/litsbygden
https://www.spfseniorerna.se/odensala
https://www.spfseniorerna.se/brunflobygden
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Ny hilsoframjande webbsida pa Visit Ostersund

Visit Ostersund har i samarbete med Ostersunds

kommun och Region Jimtland Harjedalen utformat en Mer information
sdrskild webbsida — “Halsoframjande Ostersund”. @ G3in pd
www.visitostersund.se/halsoframjande

P& ”Halsoframjande Ostersund” hittar du tips p& olika

aktiviteter som du kan géra bade pa egen hand och och fa inspiration till nya aktiviteter

tillsammans med andra. Vare sig du letar efter en ny under rubrikerna “Egna aktiviteter”

motionsslinga, ett féreningsengagemang eller platser och "Aktiviteter tillsammans med

for lugn och ro, s& kommer du att upptécka att andra”.

Ostersund har massor att erbjuda.

Horslinga for utlaning

Hos kommunens Kundcenter finns en portabel
horslinga for utlaning som kan férbattra tillganglighe-
ten for dem som har nedsatt horsel. Alla verksamhe-
ter inom kommunen samt alla féreningar far lana
horslingan gratis.

T

Mer information

e Kontakta kommunens Kundcenter pa
telefon 063-14 30 00 om du vill boka
horslingan eller kom forbi Kundcenters

HORSLINGA

reception och prata med personalen.
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https://www.visitostersund.se/halsoframjande

SENIORGUIDE 2025

Fritidsbanken Ostersund - Eejehtshaanghke Staare

Fritidsbanken fungerar som ett bibliotek, men i stéllet
for att 1ana bocker kan du lana idrotts- och friluftsut-
rustning. Ostersunds kommun &r huvudman fér
Fritidsbanken Ostersund.

Fritidsbankens koncept kan sammanfattas i tre
punkter:

e Allafarlana

Allt ar gratis

All utrustning ar aterbrukad

Hos Fritidsbanken kan man lana begagnad utrustning i
stallet for att kopa nytt. Pa sa satt kan fler manniskor
prova pa olika fritidsaktiviteter utan att det kostar
nagot, samtidigt som miljopaverkan minskar genom
att samma utrustning kan anvandas av flera personer.

Verksamheten bygger pa att privatpersoner och
foreningar skanker utrustning de inte langre anvander
till Fritidsbanken. Vilka artiklar som finns pa Fritidsban-
ken Ostersund gér att séka p3 Fritidsbankens hemsida.

Nar du l&nar saker pa Fritidsbanken Ostersund far du
uppge ditt namn och telefonnummer. Du far darefter
ett sms som bekréftelse om vad som ar lanat och néar
det senast ska ldmnas tillbaka. Den normala lanetiden
ar 14 dagar.

Om du har idrotts- eller friluftsutrustning du vill
skanka till Fritidsbanken Ostersund kan du lamna det i
butiken pa Zatagrand 5 eller i Fritidsbankens insam-
lingsbod pa Atervinningscentralen i Odenskog.
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Fritidsbanken Ostersund har dppet sin butik helgfria
vardagar enligt foljande:

e Mandag 10-18
Tisdag 10-18

Onsdag 10-16
Torsdag 10-18

Fredag 10-18

For eventuella dndringar i 6ppettider under aret eller
annan aktuell information, se Fritidsbanken Oster-
sunds sida pa Facebook: @fritidsbankenostersund.

Mer information

Q@
o

©

Du ar valkommen att besoka Fritids-
bankens butik pa Zatagrand 5. Du kan
aven kontakta verksamheten via
e-post: fritidsbanken@ostersund.se
eller pa telefon 063-14 40 73 om du
har fragor.

Du hittar daven mer information om
Fritidsbanken Ostersund via Fritids-
bankens nationella hemsida
www.fritidsbanken.se. Ga in pa

webbsidan och vilj “Ostersund” under
"Hitta din Fritidsbank”.


mailto:fritidsbanken%40ostersund.se?subject=
https://www.fritidsbanken.se
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Lunchserveringar

Du kan &ta lunch pa nagra av kommunens motesplatser och sérskilda boenden.
Nedan finns information om vilka lunchserveringar det galler och deras 6ppettider.

Motesplats Lévberga, Konditorivdagen 3

Lunch serveras: Vardagar mandag till fredag klockan 10.30-13.00

Bestill senast: Forbestialls dagen innan pa telefon 070-315 14 28

Ovrigt: Som alternativ till dagens lunch finns paj som inte behdver férbestillas

Matesplats Prastgatan 58, centrala Ostersund

Lunch serveras: Vardagar mandag till fredag klockan 11.30-13.00

Bestdll senast: Forbestalls dagen innan pa telefon 063-14 40 53 (Koket)

Ovrigt: Som alternativ till dagens lunch finns paj/toast och soppa som inte behdver férbestillas

Motesplatsen Reveljen, Korfaltet centrum

Lunch serveras: Vardagar mandag till fredag klockan 11.30-12.30

Bestill senast: Forbestalls dagen innan pa telefon 076-134 33 59 (Koket)

Ovrigt: Som alternativ till dagens lunch finns paj/toast som inte behdver forbestillas

Angegarden, Angevigen 19 i Brunflo
Lunch serveras: Vardagar mandag till fredag klockan 11.30-13.00
Bestill senast: Forbestall lunch senast tva dagar fore aktuellt datum

Hemgarden i Faker, Olle-Jansvagen 13
Lunch serveras: Dagligen, klockan 13.00-14.00
Bestill senast: Klockan 12.00 dagen fore pa telefon 070-191 06 74

Haradsgarden, Sorevégen 8 i Lit
Lunch serveras: Tisdag-torsdag, klockan 11.30-13.00

Mer information

Du hittar information om aktuella
@ menyer for lunchserveringarna

pa kommunens hemsida

www.ostersund.se.

Ga in pa hemsidan och sok darefter

pa ”Lunchserveringar”.

G Om du inte har tillgang till dator kan
du istallet kontakta kommunens

Kundcenter pa telefon 063-14 30 00.
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Fixartjanster

Du som fyllt 69 &r och bor i Ostersunds kommun har
ratt till fixartjanster.

For fixartjanster kravs inget bistandsbeslut.

| fixartjansterna ingar sysslor som att satta upp tavlor,
byta gardiner, glodlampor och hdmta in saker fran
kallare och forrad. Du kan ocksa fa hjalp att frakta bort
grovsopor till atervinningscentralen.

Genom att erbjuda fixartjanster utan bistandsprov-
ning hoppas kommunen minska risken for fallskador
bland aldre, da medborgarna far hjalp med sysslor
som kraver att man exempelvis behéver ga upp pa en
stol eller stege eller nedfor en brant kallartrappa.
Fixartjdnsterna utfors av kommunen.

Du betalar 95 kronor per pabérjad timme (2024).
Ostersunds kommun star for resekostnad.

Vill du ha hjalp med fixartjanster?

o

For fragor om fixartjanster eller
tidsbokning, ring telefon 076-109 89 78
OBS! Telefonnumret avser endast
telefonsamtal, skicka inte SMS.
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Servicetjanster for dig
som fyllt 80 ar

Du som fyllt 80 &r och bor i Ostersunds kommun kan

fa upp till atta timmars servicetjdnster varje manad,
utan att forst ansdka om bistandsbeslut.

Att fa servicetjanster innebar att du kan fa hjalp med
exempelvis att stdda, tvatta klader, byta sangklader,
putsa fonster och att handla. Du viljer sjalv vad du vill
ha hjalp med. Servicetjansterna utférs pa vardagar
mellan kl. 8.00 och 17.00. Det finns ett faststallt
timpris, men kommunen tar hansyn till dina inkomster
vid berdkning av avgiften.

Du véljer sjalv vem som utfor servicetjansterna. Det
innebar att du kan fa servicetjansterna utférda av
nagot av de privata serviceféretag som godkants av
kommunen.

Mer information

o

Om du vill bestélla servicetjanster
kontaktar du antingen kommunens
Kundcenter pa telefon 063-14 30 00
eller fyller i ett sarskilt e-tjanstformular
som finns pa kommunens hemsida.

@ Du hittar mer information om
servicetjanster och den aktuella
e-tjansten pa kommunens hemsida

www.ostersund.se. Ga in pa hemsidan

och sok darefter pa “servicetjanster for
dig som fyllt 80 ar”.


https://www.ostersund.se
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Hadlsoframjande seniortraffar

Att vara aktiv och kdnna trygghet i sin vardag ar viktigt
for hdlsa och valmaende. Det finns mycket du kan
gora for att paverka din halsa och minska risken att
drabbas av olyckor som till exempel fallskador. Darfor
erbjuder Ostersunds kommun hélsotraffar fér seniorer
med féreldsning och samtal om hélsa och héalsofram-
jande insatser.

Halsoframjande seniortraffar erbjuds dig som ar over
67 ar och som nyligen borjat fa hjalp fran kommunen
med stad, mat eller andra insatser i hemmet samt dig
som fyller 80 ar under aret. Om du tillhor dessa
malgrupper kommer du att fa en broschyr hem i
brevlddan dar det star hur du gor for att delta i en
hélsotraff.

Halsotraffarna kostar ingenting och du valjer sjalv om
du vill delta.

Amnen som tas upp pa dessa halsotraffar dr bland
annat:

e Tips for en aktiv och sdker vardag

e Rorelse och aktivitet for att forebygga fall

e Bra mat pa aldre dar

e Rad om var du vander dig for att fa stéd och
hjalp
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Mer information

o

Kontakta kommunens Kundcenter pa
telefon 063-14 30 00 om du har fragor
kring halsoframjande seniortraffar.

Om du inte tillhér de ovan namnda
malgrupperna, men anda skulle vilja
delta pa halsoframjande seniortraffar
kan du anmala ditt intresse till motes-
platsledare Jeanette Olovsson pa
telefon 072-221 75 14. Du kan da bli
erbjuden majlighet att delta om det
finns platser over.



SENIORGUIDE 2025

Digital guide

Du som fyllt 69 &r och bor i Ostersunds kommun och
vill ha stod med digitala tjanster och produkter kan fa
hjalp av en digital guide. Du kan antingen fa hjalp i
hemmet, pa en motesplats eller via telefon. Tjansten
ar kostnadsfri och du kan fa hjalp upp till tre tillfallen
per ar.

Vad hjalper den digitala guiden till med?

Den digitala guiden kan bland annat visa dig hur du:

e installerar och kommer i gdng med appar pa
smarttelefon, surfplatta och dator

e anvander olika typer av digital kommunikation,
exempelvis videosamtal, sociala medier och
sms

e anvander olika digitala samhallstjanster,
exempelvis 1177

e handlar matvaror via internet

e anvander digitala smarta produkter, exempel-
vis robotdammsugare eller digital-TV

Vad ingar inte i tjansten?

e Arbete som kraver fackkunskap inom IT-sup-
port, sdsom felsokning, installation av hardvara
eller programvara (exempelvis skrivare, TV
eller operativsystem)

e hjalp med bankdrenden

e inkop eller radgivning av inkdp av utrustning,
exempelvis anskaffning av internetabonne-
mang

e uppstart/installation av nykdpt teknik

Vill du ha besok av en digital guide?

o

Kontakta kommunens Kundcenter pa
063-14 30 00 och lamna dina person-
uppgifter. Kundcenter vidarebefordrar
dina uppgifter till den digitala guiden
som ringer upp dig for att boka in ett
besok.
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Drop in pa Prastgatan 58

Nagra datum varje termin finns den
digitala guiden dven pa Motesplats
Prastgatan 58 kl. 13-15 for att besvara
snabba fragor som inte kraver ett
hembesok.

@ Du hittar information om vilka datum

som ar aktuella pa kommunens
hemsida www.ostersund.se.

Ga in pa hemsidan och sok darefter pa
"digital guide”. Du kan dven kontakta
Kundcenter pd 063-14 30 00 for att fa
information om vilka datum som géller.

o

Lana dator pa Motesplats
Prastgatan 58

Om du inte har tillgang till egen dator finns det
mojlighet att Iana en dator pa plats hos kommunens
Moétesplats Prastgatan 58. Dar finns dven gastnatverk
som du kan anvdanda om du exempelvis vill gora olika
informationssdkningar.

Mer information

i

Om du vill Iana dator ar du valkommen
till Motesplats Prastgatan 58. Kontakta
motesplatsledaren eller nagon annan i
personalen som kan hjalpa dig.


https://ostersund.se
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DigiGuiden (lattlasta instruktions-
broschyrer for att anvanda digitala
tjanster)

DigiGuiden innehaller olika manualer for digitala

nybdrjare och det finns ungefar 100 olika guider att
vdlja bland.

Varje manual har steg-for-steg-instruktioner om hur
man anvander en viss digital tjanst. Guiderna ar gratis
och innehaller bade texter och bilder som gor dem
enkla att félja. Det finns guider om bland annat:

1177 Vardguiden

e Parkeringsappar

e FaceTime

Personalen pa kommunens motesplatser kan hjalpa
dig att leta fram lampliga guider och skriva ut dem.
Motesplatserna kommer dven att bjuda in till informa-
tionstraffar om DigiGuiden |6pande under aret.

DigiGuiden &r en webbtjanst som Ostersunds kommun
prenumererar pa till augusti 2025. Darefter kommer
det att tas stallning till en eventuell férlangning.

Mer information

©

Du kan lasa mer om DigiGuiden och se
vilka manualer som finns tillgangliga pa
webbsidan www.digiguiden.se
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Valfardshiblioteket

Ostersunds kommun har dppnat ett sarskilt bibliotek
— Vélfardsbiblioteket — dar du kan lara dig mer om
teknik som kan underlatta vardagen.

Pa Vilfardsbiblioteket kan du som ar 69 ar eller aldre
Iana smarta hjalpmedel som exempelvis robotdamm-
sugare, fjdrrstyrda eluttag och nyckelhittare. Syftet ar
att du ska kunna testa produkterna hemma for att se
hur tekniken kan hjalpa dig i vardagen, innan du gor
ett inkdp. Genom att anvanda olika smarta hjalpmedel
kan du 6ka bade sjalvstandighet och livskvalitet.

Mer information

O

Du ar vdalkommen att besoka
Vilfardsbiblioteket pa Matesplats
Prastgatan 58.

Valfardsbiblioteket ar 6ppet onsdagar
kl. 13-15. Personal pa plats kan visa dig
vilka produkter som finns och informe-
ra om hur de fungerar.

OBS! Under 2025 planerar kommunen
att utdka Valfardsbiblioteket till fler
motesplatser i kommunen. Informa-
tion om vilka métesplatser som berors
kommer att spridas nar det blir
aktuellt.


https://digiguiden.se/
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Visningslagenhet pa Solliden

Ostersunds kommun har skapat en visningsldgenhet
med olika smarta I6sningar och hjalpmedel som kan
mota behov hos bland annat aldre och personer med
funktionsnedsattning.

Exempel pa produkter som finns i ldgenheten ér:

e automatisk belysning
e smarta hem-produkter
e enkla videosamtal

o |dkemedelspaminnare

Syftet med visningslagenheten ar framfér allt att 6ka
kunskapen hos kommunens medarbetare om hur vi
med befintlig teknik kan hjdlpa medborgare att
behalla sjalvstandighet och delaktighet. Du som
medborgare kan ocksa besoka ldggenheten men maste
da boka ett studiebesok tillsammans med din lokala
pensionarsférening.

Mer information

Kontakta kommunens Kundcenter pa

e telefon 063-14 30 00 om du vill ha mer
information om hur man bokar tid foér
besok i visningslagenheten.
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Digital visningsldgenhet

Under bérjan av 2025 kommer Ostersunds kommun
att lansera en digital visningslagenhet som du kan
besoka hemifran via dator eller smart telefon.

| den digitala ldgenheten kommer det att visas smarta
produkter och digital teknik som kan underlatta for
dig att fa en enklare vardag och 6ka eller bibehalla din
sjalvstandighet.

Du kommer sjalv kunna klicka dig runt i den digitala
lagenheten och i varje rum finns informationspunkter
dér du i en kort film kan fa mer information om
produkten.

Allt som visas finns att kdpa i konsumenthandeln.

Mer information

Mer information om den digitala
@ lagenheten kommer att publiceras pa

Ostersunds kommuns hemsida

(www.ostersund.se) under 2025.
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Anhoérigstod inom vard och omsorg

Det finns manga som hjalper andra i deras vardag.
Oftast ar det en anhorig som hjélper en narstdende
inom familjen eller slakten. Men det kan ocksa vara
nagon annan — en van eller granne.

Att under lang tid hjélpa eller varda en narstaende
innebar ofta bade en psykisk press och fysisk belast-
ning som kan leda till sjukdom och stress. Det ar
darfor viktigt att du som anhorig ocksa far stéd och
egen tid for att orka och for att sjalv ma bra.

Det finns en del anhorigstod du kan ta del av utan att
ansdka om bistand. Det kallas for direkt stod och
omfattar foljande insatser:

¢ Enskilda stédsamtal: anhériga far rad, stéd och
information av anhérigkurator

e Anhoriggrupper: grupper av anhoriga traffas
och utbyter erfarenheter

e Demensteam: ger rad och st6d till bade
anhoriga och den demenssjuke sjélv (se dven
sarskilt avsnitt om Demensteamet under nasta
avsnitt)

e Drop In: motesplats for bade anhoriga och
narstaende, dar man som anhorig kan lamna
sin ndrstaende nagra timmar for att utfora
arenden eller fa en stund for dig sjalv.

Drop in finns pa Motesplats Reveljen.

e Foreldsningar: samhallsinformation och
foreldasningar som belyser anhdrigas situation
anordnas vid ett par tillfallen per ar av anhérig-
kurator

e Motesplatser: kommunen har ett antal olika
motesplatser dar alla som vill ha sallskap eller
vara med i olika aktiviteter kan delta

Mer information

o

Kontakta kommunens Kundcenter pa
telefon 063-14 30 00 om du har fragor
kring de olika formerna av anhorigstod.
De former av anhorigstod som kraver
bistandsbeslut finns ocksa beskrivna
under avsnittet “Stodinsatser baserat
pa bistandsbeslut eller annan bistands-
beddmning” langre fram i broschyren.
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Det finns ocksa olika former av anhoérigstod som du
kan fa efter ans6kan om bistand. Det kallas for
indirekt stod och omfattar foljande insatser:

e Avlosning i hemmet: innebar att personal fran
hemtjansten tar hand om den narstaende i
hemmet, och att den som ar anhdérigvardare
far mojlighet att besoka vanner, géra arenden,
delta i aktiviteter eller fa egen tid for sig sjalv.
Avl6sning i hemmet ar avgiftsfri upp till 10
timmar per manad.

e Dagverksamhet fér personer med demens-
sjukdom: innebar att det anordnas dagliga
aktiviteter pa vardagarna for personer med
demenssjukdom eller liknande kognitiv svikt
som bor kvar i eget boende

e Vixelvard: innebdr att den narstaende bor en
eller nagra veckor varje manad pa sarskilt
boende och den Ovriga tiden hemma, vilket ger
den anhdriga mojlighet till aterhdmtning/
avlastning

e Korttidsboende: innebér att den narstaende
far bo pa sarskilt boende under en begransad
tid. Korttidsboende kan ges bade akut och som
planerad avl6sning

¢ Hemtjanst: dven ordinarie hemtjanst eller
serviceinsatser kan fungera som en avlastning
for den som vardar en narstaende

Du hittar dven mer information om alla
former av anhorigstod pa kommunens
hemsida www.ostersund.se.

Ga in pa hemsidan och sok darefter pa
"Anhorigstod inom vard och omsorg”.


https://www.ostersund.se
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demenslotsen.se

Demensteam och digitalt
demensstod

Demensteamet finns till bade for dig som kdnner av
ett sviktande minne och for dig som ar anhérig till
nagon med sviktande minnesfunktion. Teamet bestar
av kurator, sjukskoterska och arbetsterapeut med
sarskilda kunskaper om demens.

Demensteamets uppdrag ar att handleda och utbilda
anhoriga och personal inom vard och omsorg kring
demenssjukdom, bemdétande och minneshjalpmedel.
Vi utbildar dven inom beteendemassiga och psykiska
symtom vid demens (BPSD).

Demensteamet erbjuder anhorigstdd i grupp och
individuellt samt gér hembesok. Vi haller foredrag och
arbetar bland annat genom samverkan med Myndig-
hetsenheten och hemtjansten samt med halsocentra-
ler och ideella féreningar.

Digitalt anhdrigstod genom Demenslotsen

Ostersunds kommun erbjuder sedan négra &r tillbaka
dven ett digitalt stod for anhoriga till personer med
demenssjukdom via den sa kallade Demenslotsen.

Pa Demenslotsens hemsida finns information om
demenssjukdomar, bemotande och vilken hjdlp som
gar att ansoka om. Informationen ar uppdelad i en
allman nationell del och en lokal del som beskriver
vad just Ostersund erbjuder.

Tjansten ar kostnadsfri och tillganglig for alla anhoriga
inom kommunen fram till maj 2025.
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Forsta gangen du ska anvdnda Demenslotsen loggar
du in med ditt personnummer eller en sarskild
aktiveringskod som du fatt av Demensteamet. Du
véljer darefter 16senord kopplad till din mejladress.
Du svarar pa tre enkla fragor om var den anhorige
befinner sig i sjukdomsprocessen och darefter har du
tillgang till hela informationsbanken.

Mer information

Behdver du som anhorig nagon att
prata med nar du demensteamets
kurator Helena Séderlund pa
063-14 02 83 eller e-post
helena.soderlund@ostersund.se

06

Du kan dven kontakta Helena om
du vill ha ett aktiveringskort till
Demenslotsen.

Behover du se dver ditt hem for att
underlatta vid demenssjukdom nar du
demensteamets arbetsterapeut Asa
Hannerz pa 063-14 31 40 eller e-post
asa.hannerz@ostersund.se

06

Behover du hjalp att na och forsta din
narstaende i demenssjukdomen nar du
demensteamets sjukskoterska Marie
Salthammer pa 063-14 46 45 eller
e-post marie.salthammer@ostersund.se

06

Du hittar Demenslotsen pa
www.demenslotsen.se
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Stod for dig som ar utsatt for hot
och vald i en nara relation

Om du ar utsatt for hot och vald av den person du

lever med eller av nagon annan person som star dig
nara kan du fa stod och hjalp av socialtjanst eller
andra samhallsaktorer. Utsatter du en narstaende for
vald kan du fa stod till forandring.

Hit kan du vdnda dig for att fa stod och
hjalp:

Vid en akut situation

Kontakta SOS Alarm pa telefon 112 om du behdver
akut hjalp av polis eller ambulans.

Kvinnofridslinjen

Kvinnofridslinjen ar en nationell stédlinje till dig som

utsatts for hot eller fysiskt, psykiskt eller sexuellt vald.

Denna stodlinje drivs av Nationellt centrum for
kvinnofrid (NCK) vid Uppsala universitet och Akade-
miska sjukhuset pa uppdrag av regeringen. Kvinno-
fridslinjen @r 6ppen dygnet runt och du dr anonym
nar du ringer. Samtalet ar gratis och syns inte pa
telefonrdkningen. Du nar Kvinnofridslinjen pa telefon
020-50 50 50.

Kvinnofridslinjen kan vid behov dven ordna tolk pa
olika sprak.
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Socialtjansten Team vald i ndra relation

Team vald i nara relationer erbjuder bland annat
stodsamtal, praktisk hjalp och mojlighet till skyddat
boende. Teamet kan ocksa besluta om stéd som du
kan fa via Centrum mot vald.

Du nar Team vald i néra relation vardagar
kl. 08.00-17.00 pa telefon 063-14 30 00
(kommunens Kundcenter).

Centrum mot vald i Jamtlands lan

Centrum mot vald i Jamtlands lan erbjuder bland
annat stddsamtal, rad och stod till valdsutsatta. For
kvinnor finns dven en gruppverksamhet. Nar du ringer
till dem kan du vara anonym. De har tystnadsplikt.

Du nar Centrum mot vald vardagar kl. 08.00-17.00 pa
telefon 0200-120 145.

Mer information

©

Du hittar mer information om de olika
former av stod som erbjuds vid vald i
nara relationer pa kommunens
hemsida www.ostersund.se.

Ga in pa hemsidan och sok darefter pa
”vald i néra relationer”.



https://www.ostersund.se

SENIORGUIDE 2025

Stod kring riskbruk av alkohol,
droger eller spel om pengar

Ar du orolig for att du eller ndgon nirstdende ar pa
vag in i ett beroende? Da kan du behova hjélp att géra
nagot at det.

De flesta vet att anvdandande av exempelvis alkohol,
droger eller spel om pengar innebar olika risker, men i
borjan tanker nog ingen pa att man kan bli beroende.
Efter ett tag brukar dock problemen borja komma och
ju langre man haller p3, desto svarare blir det att styra
sitt anvandande och att sluta.

Pa kommunens hemsida finns lankar till olika stod-
linjer nar det galler bade alkohol, tobak och spelpro-
blem. Dar finns dven information om en app som
Social- och arbetsmarknadsforvaltningens 6ppenvard
Nexus tagit fram for egenbehandling av alkoholvanor
— "Mitt val mitt stod”. Via denna app kan du fa svar pa
dina fragor och testa dina alkoholvanor.

Om du vill ha st6d eller hjalp kring eget riskbruk/
missbruk kan du kontakta kommunens Kundcenter
som hjalper dig vidare.

Om du i stéllet kdnner oro for nagon i din omgivning
pa grund av alkohol, droger, spel om pengar eller
annan problematik kan du géra en orosanmalan om
detta till kommunens Kundcenter. Kundcenter
vidarebefordrar da orosanmalan till socialsekreterare
pa Social- och arbetsmarknadsforvaltningen for vidare
handlaggning. Enheten Nexus erbjuder ocksa olika
former av stéd som riktar sig till dig som ar anhorig till
nagon som har ett missbruk eller beroende.

Mer information

o
©

Kontakta kommunens Kundcenter pa
telefon 063-14 30 00 fér narmare
information.

Du hittar aven mer information om de
olika former av stod som erbjuds vid
riskbruk pa kommunens hemsida
www.ostersund.se. Ga in pa hemsidan

och sok darefter pa "riskbruk”.

Stod for personer som ar anhoriga till
risk-/missbrukare hittar du genom att
soka pa ordet “anhorigstod”.
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Ostersunds kommuns sociala
stiftelse for aldres hjdalpbehov

Det finns nagra stiftelser och fonder som Ostersunds
kommun férvaltar och som det gar att soka bidrag
fran. En sddan stiftelse ar Sociala stiftelsen for aldres
hjalpbehov.

Om Sociala stiftelsen for aldres hjalpbehov

Ostersunds kommuns sociala stiftelse fér dldres
hjdlpbehov ar en fond som bildats genom samman-
slagning av ett stort antal mindre donations- och
testamentsfonder.

Bidrag fran denna stiftelse ar tankt att ge stod och
uppmuntran till dig som inte har rad att unna dig
nagra "guldkanter” i tillvaron. Kanske har du en
anstrangd ekonomi pa grund av sjukdom, funktions-
begransning eller ndgon annan orsak.

Vem kan séka?
Du ska vara bosatt i Ostersunds kommun och ha fyllt
65 ar for att kunna soéka bidraget.

Ansokan och ansokningsperiod
Du anséker om bidrag via blankett som finns pa
Ostersunds kommuns hemsida.

Du kan ansdka om bidrag mellan den 1 september
och den 15 oktober varje ar.

Du behover dven bifoga ett kontobevis i samband
med att du skickar in ansdkan.

Beslut och utdelning
Det ar Vard- och omsorgsnamnden som beslutar om
vilka som far bidrag ur fonden.

Mer information

o
@

Kontakta kommunens Kundcenter pa
telefon 063-14 30 00 om du har fragor
om hur du ska ga tillvaga for att soka
bidrag ur denna stiftelse.

Du hittar dven mer information om
stiftelsen samt e-tjanst/ansoknings-
blankett pa kommunens hemsida
www.ostersund.se. Ga in pa hemsidan

och sok darefter pa “stiftelser och
fonder”.


https://www.ostersund.se
https://ostersund.se
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Konsumentvagledning

Som konsument gér du manga val varje dag. Ibland
kan det bli fel och da kan du kontakta konsumentvag-
ledaren.

Konsumentvagledaren ger dig kostnadsfri, oberoende
radgivning kring:

o vilka rattigheter och regler som galler for dig
som ar konsument

e om du dr missnéjd med en vara eller tjanst

e om du vill ha rad infér kép av vara eller tjanst

Konsumentvagledaren avgor inte vem som “har ratt
eller fel”, utan hjalper dig som konsument eller
foretagare utifran lagstiftningen sa att problemet kan

fa en 16sning. Konsumentvagledaren har tystnadsplikt.

0BS! Ostersunds kommun har numera ingen
kommunal konsumentvagledning. | stallet ar du
valkommen att kontakta Konsumentverkets vagledare
for stod och rad.

Mer information

o
Q@

®

Kontakta konsumentvagledaren pa
telefon 0771-525 525 eller skicka din
fraga till info@hallakonsument.se eller

per post till Konsumentverket/KO,
Box 48, 651 02 Karlstad.

Mer information om konsumentkop
hittar du aven pa kommunens hemsida
www.ostersund.se. Ga in pa hemsidan
och sok darefter pa "konsumentvag-
ledning”.
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Budget- och skuldradgivning

Ostersunds kommun erbjuder ekonomisk radgivning
som ar kostnadsfri. Du som kdnner oro éver varda-
gens utgifter och vill fa kontroll ver det kan fa hjalp.
Om du vill kan du vara anonym.

Tillsammans gor du och radgivaren en enkel samman-
stallning av ditt ekonomiska lage. Ni tar ocksa fram en
bild av hur din ekonomi kan se ut i framtiden. Darefter
gor ni en planering for hur du bast moéter de ekono-
miska fordandringar som vantar dig.

Du kan kontakta radgivningen pa det satt du kdnner
dig bekvdm med — via telefon, e-post eller ett person-
ligt besok.

Du kan ocksa besoka budget- och skuldradgivningen
pa Kyrkgatan 47, varje torsdag kl. 13.00-15.30 (med
reservation for uppehall under storhelger). Du
behover inte boka tid. Det enda kravet for att fa stod
ar att du bor i Ostersunds kommun.

Mer information

G Kontakta kommunens Kundcenter pa
telefon 063-14 30 00 for narmare
information om budget- och skuldrad-

@ givning eller skicka din fraga till
budgetradgivning@ostersund.se

®

Du hittar aven mer information om
budget- och skuldradgivning och annat
stod kring din ekonomi pa kommunens
hemsida www.ostersund.se.

Ga in pa hemsidan och sok darefter pa
"budget- och skuldradgivning”.


mailto:info%40hallakonsument.se?subject=
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FRIVILLIGUPPDRAG

Vill du gora en viktig insats for en medmanniska? Vi har alltid behov av dig som
ar intresserad att ta pa dig ett frivilliguppdrag!

Det finns barn, ungdomar och vuxna som av olika
anledningar behover en hjilpande hand i sin vardag.
Det kan handla om hjdlp med privatekonomin, att ha
en trygg vuxen forebild eller helt enkelt bara ha en
van att ta en fika med.

Det finns manga anledningar att ta ett frivilliguppdrag.
Kanske vill du fa nya erfarenheter och prova nya saker,
fa mojlighet att hjalpa en medmanniska, gora nagot
meningsfullt eller utvecklas som person. Oavsett
orsak sa visar forskning att det framjar halsan att géra
nagot fér en medmanniska.

Olika frivilliguppdrag for
privatpersoner
Exempel pa frivilliguppdrag ar:

God man eller férvaltare: Som god man eller férvalta-
re kan du hjdlpa personer som inte sjalva kan ta vara
pa sina rattigheter eller skota sin ekonomi. For mer
information se sarskilda rubriker om “god man” och
"forvaltare” langre fram i broschyren.

Kontaktperson: Som kontaktperson behdver du inte
nagon speciell utbildning eller erfarenhet. Det ar ditt
engagemang som ar viktigt. Vi behover kontaktperso-

-} "
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-

ner i alla dldrar — dock minst 18 ar gammal. Vi behover
ocksa bade man och kvinnor. Du bér rakna med att ha
uppdraget under en langre tid — minst ett ar.

God man fér ensamkommande barn: En god man for
ensamkommande barn trader in i bade vardnadshava-
rens och formyndarens stalle. Han eller hon ansvarar
for barnets personliga forhallanden och jobbar for att
tillvarata barnets rattigheter. En god man foéretrader
barnet i saval personliga som ekonomiska och rattsliga
fragor.

Frivilliguppdrag inom vard och omsorg: Se narmare
beskrivning under egen rubrik pa nésta sida.

For frivilliguppdrag far du vanligtvis en viss ersattning
och/eller utbildning. Olika uppdrag kraver olika
forkunskaper men intresse och engagemang racker ofta
langt. Och kom ihag — du far alltid stod i ditt uppdrag!

Mer information

o

Kontakta kommunens Kundcenter pa
telefon 063-14 30 00 for ndrmare
information om olika frivilliguppdrag.
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Frivilliguppdrag inom vard och
omsorg

Som frivillig inom vard och omsorg kan du hjalpa till i
de aktiviteter som kommunen erbjuder pa motesplat-
ser och séarskilda boenden. Du kan ocksa sjalv komma
med forslag pa vad du vill bidra med. Kanske har du
idéer om aktiviteter som du vill genomfora?

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

Exempel pa frivilliguppdrag:
e Hoglasning av tidningar och bocker

e Finnas till hands for en pratstund

e Leda allsang
Spela nagot spel

Leda en fysisk aktivitet

Mer information

o

Om du ar intresserad av att gora en
frivilliginsats inom vard och omsorg ar
du vialkommen att kontakta samordnare
Lena Skale pa telefon 063-14 32 91
eller enhetschef for motesplatserna
Marie Eriksson pa telefon 063-14 34 36.
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Nattvandra

Vill du vara en forebild fér ungdomar? Da kan du bli
nattvandrare!

Ungdomar som vistas ute efter skoltid, helgkvallar och
natter behover fler vuxna omkring sig. Nattvandrarna
ska finnas dar ungdomarna finns, fullt synliga och
tillgéngliga pa gator och torg.

Som ”nattvandrare” ar du varken polis, vakt eller
social myndighet. Du &r bara en vuxen som vagar vara
just vuxen —som bryr sig om, och tar sitt ansvar.
Tanken ar att du som nattvandrare skapar fértroende
och trygghet genom att stalla upp for ungdomar som
behover stdd. Det kan handla om att lyssna, medla,
plastra om eller pakalla hjalp om det skulle behévas.

Ostersunds kommun samarbetar med organisationen
Nattvandring.nu for att starka och utveckla de vuxnas
engagemang till ett tryggare Ostersund.

Mer information

o

Om du ar intresserad av att bli
nattvandrare kan du kontakta Nils-Ivar
Odelberg, Regionansvarig Jamtland
Harjedalen hos nattvandring.nu

pa telefon 073-181 67 12.

@ Du kan dven ldsa mer om

organisationens verksamhet pa
www.nattvandring.nu



https://www.nattvandring.nu
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STODINSATSER BASERAT
PA BISTANDSBESLUT
ELLER ANNAN BEHOVS-
BEDOMNING

Har kan du ldsa om nagra stodinsatser som du som medborgare kan ansdka om
att fa av kommunen. Det gors i dessa fall vanligtvis en behovsbedémning och
fattas ett beslut om du har ratt till insatsen. Fran och med den 15 januari 2025
kan nagra av dessa insatser i stéllet beviljas genom sa kallat "forenklat besluts-
fattande”, vilket beskrivs under sarskild rubrik langre ned under detta avsnitt.

Om histandshandlaggning

Alla som anser sig behdva service och omsorg har réatt
att ansoka om bistand enligt socialtjanstlagen. For att
fa reda pa om du har ratt till hemtjanst eller annat

bistand maste du ansdka hos kommunens socialtjanst.

Kommunen ar skyldig att utreda alla ansékningar.

Du som behdver dldreomsorg kan anséka om det hos
Vard- och omsorgsforvaltningens bistandshandlagga-
re. Ansdkan ska goras av dig som soker eller av din
foretradare.
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Bistandshandlaggaren utreder dina behov och
informerar om vilka insatser kommunen har att
erbjuda. Handldggaren fattar sedan beslut om att
bevilja eller avsla din ansdkan. Av beslutet ska framga
vilken hjdlp du kommer att fa eller varfor du fatt
avslag pa din ansokan.

Ett avslagsbeslut ska alltid vara skriftligt och det ska
vara tydligt motiverat. Bistandshandlaggaren ska dven
informera dig om hur beslutet kan dverklagas till
domstol (se dven nista avsnitt om Overklagan av
beslut som ror dig sjalv).

Mer information

o
@

Kontakta kommunens Kundcenter pa
telefon 063-14 30 00 om du vill komma
i kontakt med en bistandshandlaggare.

Socialstyrelsen har tagit fram en
broschyr som beskriver vad som galler
vid ansokan om aldreomsorg.
Broschyren finns dven oversatt till
samtliga minoritetssprak. Ga in pa
www.socialstyrelsen.se och sok pa
”Din ratt till vard och omsorg — en

vagvisare for aldre”.


https://www.socialstyrelsen.se
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Overklagan av beslut

som ror dig sjalv

Om du inte dr nojd med ett beslut som ror dig sjalv
har du vanligtvis ratt att 6verklaga beslutet. Kommu-
nen ar skyldig att upplysa dig om hur du ska gora for
att 6verklaga. Du har tre veckor pa dig att lamna in ett
skriftligt 6verklagande fran det att du har fatt beslu-
tet. | din 6verklagan skriver du vilket beslut som
overklagas, varfor du tycker att beslutet ar felaktigt
och hur du vill andra pa det.

Om kommunen inte anser att beslutet kan dndras pa
det satt du vill, dmnar kommunen din éverklagan
vidare till en prévningsinstans, som avgdr om det ska
andras eller inte.

Overklagan av beslut om bistand enligt socialtjanstla-
gen respektive fardtjanst provas av Férvaltningsratten
i Harndsand. Overklagan av beslut om parkeringstill-
stand for rérelsehindrade hanteras av Lansstyrelsen.

Beslut om sjukvard kan inte 6verklagas. Det ar ldkare,
sjukskoterska med flera som avgér om du kan fa en
viss behandling eller inte. Du kan framféra missndje
och kritik men det finns ingen domstol som prévar om
du har ratt till en viss behandling eller annan sjuk-

vardsinsats.

Mer information

o

Om du behoéver hjalp med att skriva en
overklagan kan kommunens Kund-
center hjdlpa dig med detta. Kontakta
kommunens Kundcenter pa telefon
063-14 30 00 for narmare information
om hur de kan hjalpa dig.
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Forenklat beslutsfattande om vissa
hemtjanstinsatser for dldre

Fran den 15 januari 2025 finns det nagra insatser som
du som &r 6ver 70 ar och uppfyller vissa kriterier kan
beviljas genom ett sa kallat "férenklat beslutsfattan-
de”. Vid "férenklat beslutsfattande” gors ingen
behovsbedémning, men du far ett skriftligt beslut om
insatsen.

De insatser som omfattas av “férenklat beslutsfattan-
de” ar fasta trygghetslarm och matdistribution.

Foljande kriterier ska vara uppfyllda for att du ska
omfattas av "forenklat beslutsfattande”:

e Duska hafyllt 70 ar

e Du ska vara folkbokférd i Ostersunds kommun

e Duska boiordindrt boende

e Du ska sjalv kunna ansoka, planera och folja
overenskommen genomférandeplan

e Om du dr sammanboende och delar hushalls-
gemenskap med nagon annan behéver de
ovanstaende kriterierna dven vara uppfyllda
for den du bor tillsammans med i de fall
ansokan avser matdistribution

Beslutet som tas vid "férenklat beslutsfattande” ar
inte 6verklagningsbart som vid vanlig bistdndsbedém-
ning, men beslutet kommer att foljas upp av Myndig-
hetsenheten for att sdkerstalla insatsens kvalitet.

Observera att du dven om du uppfyller de ovan-
stdende kriterierna alltid har rdtt att anséka om
trygghetslarm och matdistribution via vanlig bistands-
bedémning. DG gors en utredning av behovet innan
beslut fattas (se avsnitt “Om bistandshandldggning”
pd foregdende siday).

Mer information

o

Du ansoker om forenklat besluts-
fattande for fast trygghetslarm och
matdistribution genom att kontakta
kommunens Kundcenter pa telefon
063-14 30 00.
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Trygghetslarm

Trygghetslarm ar till for dig som bor hemma och
behover kalla pa hjalp vid akuta situationer. Med ett
trygghetslarm kan du kalla pa hjalp dygnet runt.

Larmet kan du bara kring halsen eller armen. Alla larm
ar digitala och fungerar dven om du inte har fast
telefoni. Nar du trycker pa larmet ringer larmet
automatiskt upp larmcentralen som far besked om
varifran larmet kommer. Larmcentralen meddelar i sin
tur hemtjanstpersonalen om du ar i behov av hjalp.

Mobhila trygghetslarm

Numera ar det ocksa mojligt att fa trygghetslarm i
form av en klocka som &r ett mobilt trygghetslarm.
Eftersom larmet har en GPS-mottagare kan du
anvanda det dven utanfér bostaden — till skillnad mot
ett vanligt trygghetslarm som bara fungerar i bostaden.

Med hjalp av satellitnavigering kan GPS-larmet alltid
ange var du ar, oavsett vader, tid pa dygnet eller var
du befinner sig — under forutsattning att larmet ar
ordentligt laddat och att det finns tillracklig GPS-mot-
tagning dar du befinner dig.

Du ansoker om trygghetslarm genom att kontakta
en bistandshandlaggare eller fylla i ett sarskilt
e-tjanstformuladr pa kommunens hemsida.

Mer information

o
©

Kontakta kommunens Kundcenter pa
telefon 063-14 30 00 fér narmare
information om trygghetslarm.

Du hittar dven mer information

om trygghetslarm samt lank till
e-tjansten for ansdkan om trygghets-
larm pa kommunens hemsida
www.ostersund.se. Ga in pa hemsidan
och sok darefter pa "trygghetslarm”.
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Ledsagare

Ledsagning innebar att en person som ar anstdlld som
ledsagare foljer med dig nar du ska gora aktiviteter
utanfér hemmet.

Exempel pa saker som ledsagaren kan stotta dig med
ar: promenader, dagsutflykter i naromradet, kultur-
och musikevenemang, tranings- och sportevenemang,
fika, restaurangbesdk samt besdk hos vanner.

Om du vill anséka om ledsagare behover du forst traffa
en bistandshandlaggare som gor en bedémning av dina
behov. Bistandshandldggaren kan dven ge information
om vad en sadan insats skulle kosta for dig.

Mer information

o

Kontakta kommunens Kundcenter pa

telefon 063-14 30 00 som hjalper dig

att komma i kontakt med en bistands-
handlaggare.

Hjdlpmedel

Hjalpmedel ar produkter som kan minska eller
avhjalpa olika funktionshinder och 6ka mojligheterna
att klara vardagsaktiviteter pa egen hand. Exempel pa
vanliga hjalpmedel ar rullator, bad- och duschstol,
badkarsbrada eller forhojning och/eller armstod till
toalettstolar.

Om du vill anséka om hjalpmedel ska du i férsta hand
vanda dig till din hdlsocentral. Om du har hemsjuk-
vard kan du vdnda dig till kommunens arbetsterapeut
eller fysioterapeut.

Mer information

o
©

Kontakta kommunens Kundcenter pa
telefon 063-14 30 00 om du vill komma
i kontakt med kommunens arbets-
terapeut eller fysioterapeut.

Du kan dven ldsa mer om olika
hjalpmedel via Regionens hemsida,
www.1177.se/Jamtland-Harjedalen.

S6k pa ”hjalpmedel”.
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Hemtjanst

Du som bor i eget boende 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.

Hemtjansten bestar av tva delar — personlig omvard-
nad och servicetjanster.

Personlig omvardnad

Personlig omvardnad ar exempelvis att fa hjdlp med
pa- och avkladning, personlig hygien eller maltider.
Det kan ocksa handla om att fa sitta och prata en

stund eller fa hjalp med att komma ut i friska luften.

Servicetjanster

Servicetjanster innebar att du kan fa hjalp med att
exempelvis stada, tvatta kldder, byta sangklader, gora
inkop och putsa fonster.

Du som behdver hemtjanst ansdker om det hos
kommunens bistandshandlaggare.

OBS! Om du har fyllt 80 ar kan du fa servicetjanster
upp till 8 timmar per manad utan att traffa en
bistandshandlaggare. Se avsnittet om ”Servicetjanster
for dig som fyllt 80

o ..n

ar” pa sidan 26 i denna broschyr.

Du har majlighet att vdlja utforare av
hemtjanst

Du som har hemtjanst i Ostersunds kommun kan fritt
vélja utférare av hemtjanst. Du som bor pa landsbyg-
den kan dock enbart vélja utférare av servicetjanster.
Det &r Ostersunds kommun som skéter all personlig
omvardnad utanfér Ostersunds tatort.
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Kommunen har samma kvalitetskrav pa alla godkidnda
utférare.

Du som beviljas hemtjanst for forsta gangen far valja
utforare nar du fatt ditt bistandsbeslut. Din bistands-
handlaggare kan ge dig information om vilka utférare
du kan valja mellan. Du kan fa stéd och vagledning i
ditt val av din bistandshandlaggare men du ska sjalv
gora ditt val.

Om du inte vill eller kan valja sa véljs en godkédnd
utforare at dig utifran en turordningslista.

Nar du har meddelat vilken utfoérare du vill ha tar din
bistandshandlaggare kontakt med din valda utférare.
Utféraren kontaktar sedan dig och tillsammans gor ni
upp hur du vill ha din hjalp utférd.

Du betalar samma avgift for den hemtjanst du far
oavsett vilken utférare du véljer. Avgiften styrs av
vilken inkomst du har.

Mer information

o

Om du vill ans6ka om hemtjanst kan
du kan du kontakta kommunens
Kundcenter pa telefon 063-14 30 00,
som hjalper dig att fa kontakt med en
bistandshandlaggare.

Du hittar dven mer information om
hemtjanst och olika utférare av
hemtjanst pa kommunens hemsida

®

www.ostersund.se. Ga in pa hemsidan
och sok darefter pa “hemtjanst”.
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Portionsmat

Du som fyllt 70 &r och bor i Ostersunds kommun kan
ansoka om portionsmat via sa kallat “forenklat
beslutsforfattande” om du uppfyller vissa kriterier
(se avsnitt om ”Forenklat beslutsfattande om vissa
hemtjanstinsatser for dldre” pa sidan 39 i denna
broschyr).

Aven dvriga medborgare som har ett behov av stdd
kan, oavsett alder, anséka om att fa portionsmat
levererad hem till sig. Men i dessa fall behover du
forst fa ett beslut fran en bistandshandlaggare.

Du som beviljas portionsmat far fardiga matratter
levererade hem till dig tva ganger per vecka. Du har
menyer fran tre olika kok att valja mellan.

De tre koken ar:

e Mr Husman
e Jamtlandska matsalen
e Bjorkbackakoket (M. Schroder AB)
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Du bestéller maten tva veckor innan leverans och du
bestammer sjalv hur manga portioner du vill kdpa.
Portionsmaten kostar olika beroende pa vilken
matratt du bestaller. Portionspriset ar fran cirka

70 kronor (2024). Du betalar inget for hemkdrningen.

Det ar Matgubben (foretaget Jemttransport AB) som
levererar maten hem ftill dig.

Det ar dven Matgubben som skickar faktura till dig
varje manad for de portioner du har kopt.

Mer information

o
©

Du ansoker om portionsmat genom att
kontakta kommunens Kundcenter pa
063-14 30 00.

Du hittar mer information om
portionsmat pa kommunens hemsida
www.ostersund.se. Ga in pa hemsidan

-]

och sok darefter pa “portionsmat”.
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Hemsjukvard

Du som dr sjuk, behdver rehabilitering eller hjalpme-
del ska i forsta hand vanda dig till din huslakare eller
héalsocentral.

Om du har stora omvardnadsbehov eller behéver
hjalp med forflyttning kan du omfattas av kommunal
hemsjukvard och rehabilitering i hemmet av kommu-
nens halso- och sjukvardspersonal. Rehabilitering i
hemmet innebér att du kan fa rad, stéd och tréning i
din bostad och i din narmiljo for att klara vardagliga
aktiviteter med god livskvalitet.

For att hemsjukvard och rehabilitering ska fungera sa
bra som méjligt arbetar vardpersonalen i Ostersunds
kommun i ett sa kallat “"hemteam”. | hemteamet ingar
kommunens distriktsskoterskor, arbetsterapeuter och
fysioterapeuter tillsammans med arbetsledare och

hemtjanstpersonal.

Mer information

o

Kontakta kommunens Kundcenter pa
telefon 063-14 30 00 om du vill ha mer
information eller vill ans6ka om hem-
sjukvard eller rehabilitering i hemmet.
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Lakemedelsautomat

En lakemedelsautomat ar en apparat som anvands i
det egna hemmet for att forvara och dela ut ratt
lakemedel vid ratt tidpunkt. Likemedelsautomaten
paminner om nar lakemedel ska tas genom talande och
skriftliga instruktioner samt genom ljus-ljudsignaler.

Automaten levererar en uppklippt dospase med
lakemedel vid en forinstalld tidpunkt. Om man inte tar
ut dospasen med lakemedel fran automaten efter
paminnelse larmas antingen hemtjanstpersonal eller
anhorig. Det gar dven att kombinera hembesok med
lakemedelsautomat om man exempelvis har medici-
ner som inte ar i tablettform.

Vem kan fa en likemedelsautomat?

En lakemedelsautomat kan vara ett bra hjalpmedel for
dig som behover fa praktisk hjalp med att ta dina
lakemedel pa ratt tid, men som kdnner att du skulle
vilja klara det sjalv, utan stod av personal.

Du som har en ordinerad insats om dverlamning av
lakemedel kan efter bedémning av ansvarig distrikt-
skoterska inom hemsjukvarden fa en lakemedels-
automat.

Mer information

o

Kontakta hemtjanstpersonal eller
ansvarig distriktskoterska i hemsjuk-
varden for att fa mer information kring
mojligheterna att fa en ldkemedels-
automat installerad hemma hos dig.

Om du inte har insatsen 6verlamning
av lakemedel av kommunen kan du
Idsa mer om alternativa tjanster som
kan underlatta lakemedelshantering pa
sidan 62 i denna broschyr.
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Digital tillsyn

Digital tillsyn &r en tjanst for dig som har ett bistands-
beslut om tillsyn. Digital tillsyn kan beviljas bade pa
dagtid och nattetid, men det &r i nulaget vanligast

med digital tillsyn pa natten. Digital tillsyn ar avgiftsfri.

Tillsynen utférs med en trygghetssensor som installe-
ras av Vard- och omsorgsforvaltningens tekniker
hemma hos dig. Sensorn ar endast paslagen vid det
tillfalle tillsynen gors. Det tar ungefar 20—30 sekunder
att genomfora en digital tillsyn.

Om larmoperatdren upptacker att nagot avviker fran
det normala, exempelvis om du inte ligger i sdngen,
kan hemtjansten kallas ut. Alternativt kan ytterligare
en tillsyn goras efter exempelvis 10 minuter innan
personal dker hem till dig.

Nar tillsynen dr genomford sparas inget material. Alla
utforda tillsyner registreras med tidpunkt samt vilken
larmoperatér som genomfort tillsynen.

Mer information

o

Kontakta kommunens Enhet for
infrastruktur pa telefon 063-14 35 08
om du vill ha mer information om
digital tillsyn. Om du vill anséka om
tillsyn, kan du kontakta kommunens
Kundcenter pa telefon 063-14 30 00
som hjalper dig att fa kontakt med en
bistandshandlaggare.
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Syn- och horselombud

Du som har ett hjalpmedel for en syn- eller hérsel-
skada kan ha ratt att fa hjalp av ett syn- och horsel-
ombud. Hjalpen &ar gratis.

Syn- och hérselombuden finns till for dig som beviljats
nagon form av stdd, till exempel trygghetslarm eller
hemtjanst. Med stéd av ombudet ska det bli lattare
for dig att bo i eget boende och leva ett s3 aktivt och
sjalvstandigt liv som majligt.

Syn- och hérselombudens uppgift ar att:

e gora hembesok och trana hanteringen av de
hjalpmedel du fatt utprovade

e hjalpa till med enklare service, felsékning och
installationer av hjalpmedel

¢ halla kontakt med dig och folja upp hur dina
hjalpmedel fungerar. Det kan vara genom
telefonsamtal eller hembesok beroende pa
dina egna behov

e fungera som en lank mellan dig och syncentral/
horselvard eller annan berord instans exempel-
vis 6gon- eller Gronmottagning

Mer information

o

Kontakta kommunens Kundcenter pa
telefon 063-14 30 00 om du vill komma
i kontakt med kommunens syn- och
horselombud.
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Korttidshoende
(korttidsplatser eller vaxelvard)

Om du bor kvar i eget boende och har ett stort
omvardnadsbehov dygnet runt kan korttidsboende/
korttidsvistelse ge mojlighet till stod for dig och/eller
avlosning for dina anhoriga.

Korttidsboende ar en dygnet runt-verksamhet dar du
far samma stdd och hjalp som du har nar du bor i din
egen bostad. Du betalar en avgift for omvardnad och
en avgift for kost. Avgifterna beror pa antalet dagar du
vistas pa korttidsboendet.

Korttidsboende kan behodvas vid enstaka tillfallen
(korttidsplats) eller aterkommande perioder (vaxel-
vard). Ofta fungerar korttidsboende som komplement
till hemtjanst och hemsjukvard.

Vad ar skillnaden mellan korttidsplats
och vaxelvard?

Korttidsplats blir du vanligtvis beviljad om du inte kan
komma hem direkt efter en sjukhusvistelse.

Véxelvard innebér att du bor pa ett sarskilt korttids-
boende under férbokade veckor varje m&nad. Ovriga
veckor bor du i din egen bostad.

Du ansoker om bade korttidsplats och vaxelvard hos
kommunens bistandshandlaggare.

Mer information

o

Om du vill ans6ka om korttidsplats
eller vaxelvard kan du kontakta
kommunens Kundcenter pa telefon
063-14 30 00, som hjalper dig att fa
kontakt med en bistandshandlaggare.

Du hittar dven mer information om
korttidsboende/korttidsvistelse
pa kommunens hemsida

©

www.ostersund.se. Ga in pa hemsidan

och sok darefter pa “korttidsboende”.
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Dagverksamhet for personer med
demenssjukdom

Dagverksamhet vander sig till dig som lever med
demenssjukdom eller liknande kognitiv svikt och som
fortfarande bor kvar i eget boende.

Pa dagverksamheten erbjuds du en meningsfull dag
med olika inomhus- och utomhusaktiviteter utifran
din egen formaga. Dagverksamhet bedrivs pa Sodra
strand.

For att delta i dagverksamhet kravs ett bistandsbeslut.
Du ansoker om dagverksamhet hos kommunens
bistandshandlaggare.

188 B
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Mer information

o

Om du vill ans6ka om dagverksamhet
kan du kontakta kommunens Kund-
center pa telefon 063-14 30 00, som
hjalper dig att fa kontakt med en
bistandshandlaggare.

@ Du hittar d&ven mer information om

dagverksamhet pa kommunens
hemsida www.ostersund.se.

Ga in pa hemsidan och sok darefter pa
”Dagverksamhet pa Sédra Strand”.
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Sarskilt boende

Sarskilt boende ar en boendeform for dig som
behover omfattande och langvarig omvardnad, tillsyn
och vard hela dygnet. Pa boendet finns det omvard-
nadspersonal och tillgang till sjukskoterska dygnet
runt. Det finns dven tillgang till arbetsterapeut och
fysioterapeut/sjukgymnast.

Pa ett sarskilt boende bor du i egen lagenhet. Bosta-
den ar utrustad med en hoj- och sdankbar siang, men i
ovrigt har du med dig dina egna maobler. | anslutning
till bostaden finns gemensamma lokaler, sasom
matsal och sallskapsutrymmen.

| Ostersund finns sirskilda boenden i alla delar av
kommunen. Du som beviljats lagenhet pa sarskilt
boende har mojlighet att 6nska placering bland de
sarskilda boenden som finns i kommunen. Informa-
tion om vilka sarskilda boenden som finns i Ostersund
hittar du pa kommunens hemsida, www.ostersund.se

Kommunen tar ut avgifter for sarskilt boende.
Avgifterna bestar av hyra for lagenheten, avgift for
den omvardnad du far och avgift for maten.

Du ansdker om sarskilt boende hos kommunens
bistandshandlaggare.

Om den som ska soka séarskilt boende inte kan gora
det sjalv, exempelvis vid demenssjukdom, kan en
lagligt utsedd foretradare géra ansokan.

Lagliga foretradare kan vara en person med fram-
tidfullmakt, anhérigbehorig, god man eller forvaltare.
For mer information om detta, se sidan 54 i denna
broschyr.

Mer information

o

Om du vill anséka om sarskilt boende
kan du kontakta kommunens Kund-
center pa telefon 063-14 30 00, som
hjalper dig att fa kontakt med en
bistandshandlaggare.

@ Du hittar &ven mer information om
sarskilt boende pa kommunens hemsida
www.ostersund.se. Ga in pd hemsidan

och sok darefter pa "sarskilt boende”.

Tandvardsstod

Du som har ett stort och langvarigt behov av omvard-
nad i ditt dagliga liv kan i vissa fall ha ratt till ett
sarskilt tandvardsstod for nddvandig tandvard. Det
galler oavsett om du bor i eget eller sarskilt boende.

Vem har ratt till tandvardsstod for
nodvandig tandvard?

Du kan fa sarskild hjélp med tandvard om du behéver
hjalp med personlig omvardnad under lang tid,
exempelvis om du bor i ett sarskilt boende (sa kallat
aldreboende), om du far halso- och sjukvard i hem-
met eller bor i egen bostad och av andra skal behover
mycket vard och omsorg.

Omvardnad innebar att du behover hjalp med saker
som du inte klarar av att gora sjalv, till exempel ki3 pa
dig, tvatta dig, ata och borsta tanderna.

Vad ingar i detta sarskilda tandvardsstod?

Du som har rétt till detta tandvardsstod erbjuds tva
former av hjalp:

1. En gratis munhélsobedomning en gang per ar
eller vartannat ar dar du bor. En tandhygienist
kommer da hem till dig och undersoker
tanderna for att se om du behéver tandvard
eller om tanderna kan skotas battre. Denna
undersokning kostar ingenting. Du véljer sjalv
om du vill att det gérs en munvardsbedom-
ning.

2. Nodvandig tandvard som utfors pa tandlakar-
mottagning. Det kan till exempel handla om
behandling som gor det lattare att tugga eller
som minskar smartor eller obehag i munnen.
For besok pa tandlakarmottagning betalar du
samma avgift som for ett besék inom halso-
och sjukvarden. Avgiften rdaknas in i sjukvar-
dens hogkostnadsskydd.
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Hur gdor man for att fa det sarskilda
tandvardsstodet?

For att fa det sarskilda tandvardsstodet behdver du
forst ett intyg som visar att du har rétt till nédvandig
tandvard.

Om du redan har hemtjanst och/eller hemsjukvard
eller bor pa sarskilt boende sa kommer kommunens
personal att bevaka om du har réatt till stédet och ta
kontakt med regionens tandvard.

Om du inte har nagon kontakt med kommunen sedan
tidigare, men har hjalp av anhoriga och uppfyller
kraven for tandvardsstodet sa kan du kontakta
kommunens distriktsskdterska for narmare informa-
tion om hur du ska gora.

Mer information

o

Om du vill fa information om nédvandig
tandvard kan du kontakta kommunens
Kundcenter pa telefon 063-14 30 00,
som hjalper dig att fa kontakt med en
distriktsskoterska.

Om du vill ha ndrmare information om
de olika former av tandvardsstod som
finns kan du kontakta Bestallarenheten
hos Region Jamtland-Harjedalen pa
telefon 063-14 76 19.

Du hittar dven mer information om
statliga och regionala former av
tandvardsstod pa Region Jamtland-
Harjedalens hemsida www.regionjh.se.
Ga in pa deras hemsida och sok
darefter pa “tandvardsstod”.
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Ekonomiskt bistand

Vi kan alla hamna i ekonomiska svarigheter dar vi
behover stéd for att klara var forsorjning. Da gar det
att ans6ka om olika former av ekonomiskt bistand.

Du som fyllt 66 ar och har lag eller ingen pension kan
ha ratt till aldreférsorjningsstdod och bostadstillagg
fran Pensionsmyndigheten, for att du ska klara din
forsorjning och ditt boende. Du kan ldsa mer om detta
under avsnittet “Ekonomiskt stod fran Pensionsmyn-
digheten” i slutet av denna broschyr.

Du kan dven soka ekonomiskt bistand for din livsféring
i ovrigt (till exempel kostnader for tandvard, medicin
och glaségon). Det gor du i sa fall hos kommunens
socialtjanst.

Mer information

o

Kontakta Pensionsmyndighetens
kundservice pa telefon 0771-776 776
om du har fragor om aldreforsorjnings-
stod eller bostadstillagg.

Om du vill ha mer information om vad
som galler for att anséka om ekono-
miskt bistand hos kommunens social-
tjdnst kan du kontakta kommunens
Kundcenter pa telefon 063-14 30 00.
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Fardtjdnst och riksfardtjanst

Du som har en langvarig funktionsnedsattning och
mycket svart att forflytta dig pa egen hand eller att
resa med vanlig kollektivtrafik kan ha ratt till fard-

tjanst.

For att fa fardtjanst maste din funktionsnedsattning
vara i minst 3 manader och du ska vara folkbokford i
Ostersunds kommun.

Fardtjansten galler fér resor inom Ostersunds
kommun. Du far anvanda fardtjanst for nastan alla
sorters resor inom kommunen, men det finns undan-
tag. Du far till exempel inte anvdnda fardtjanst nar du
ska aka till eller fran ett vardbesok hos lakare,
tandldkare eller fysioterapeut. | dessa fall behover du
bestdlla en sjukresa fran Region Jamtland Héarjedalen.

Bara resor i samband med férebyggande hdlsovéard
som exempelvis hdlsoundersékning, vaccination eller
tandhygienist kan du géra med fardtjanst.

Du betalar varje manad en grundavgift och utéver det
en fast avgift for varje fardtjanstresa. Om du inte
anvander fardtjanst under en kalendermanad betalar

ik

du ingenting for den manaden.

'
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Riksfardtjanst

Om du har en stor och varaktig funktionsnedséattning
som gor att du inte kan resa med tag, buss, bat eller
flyg till en normal resekostnad kan du ansdka om
riksfardtjanst for resor utanfér kommunen. Du kan
ocksa bli beviljad riksfardtjanst om du pa grund av din
funktionsnedsattning behéver ha med dig en ledsaga-
re pa din resa.

Den som soker riksfardtjanst ska vara folkbokford i
Ostersunds kommun och resan ska vara fran en
kommun till en annan, inom Sverige. Syftet med resan
ska vara rekreation, fritidsverksamhet eller nagon
annan enskild angelagenhet.

Du maste gora en ny ansdkan om riksfardtjanst for
varje resa. Du far inte automatisk ratt till riksfardtjanst
dven om du ar beviljad vanlig fardtjanst.

Du ansoker om fardtjanst och riksfardtjanst hos
kommunens fardtjansthandlaggare.

For att ans6ka om fardtjanst eller riksfardtjanst maste
du skicka in sarskilda ansékningsblanketter som finns
pa kommunens hemsida. | vissa fall begar kommunen
aven ett lakarutlatande.

Mer information

o

Kontakta kommunens Kundcenter pd
telefon 063-14 30 00 om du vill ha mer
information om fardtjanst och riksfard-
tjanst.

Du hittar dven information om fard-
tjanst/riksfardtjanst och ansoknings-
blanketter pa kommunens hemsida
www.ostersund.se. Ga in pa hemsidan

o

och sok darefter pa “fardtjanst och
riksfardtjanst”.
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Parkeringstillstand for Du far inte parkera pa exempelvis vandplatser,
rorelsehindrade taxiplatser eller lastplatser.

Du som har en varaktig funkﬁonsnedséttning som gor TI||St§nC|et ar person“gt och du fér bara anvdanda
att du har mycket svart att forflytta dig till och fran ditt ~ tillstandet ndr du sjalv kér egen bil eller dker med

fordon kan ha ritt till ett parkeringstillstdnd for nagon annans bil. Du ska placera parkeringstillstandet
rorelsehindrade. val synligt i framrutan.

Det har giller for dig som har ett parkeringstillstand Du ans6ker om parkeringstillstandet hos Ostersunds
for rérelsehindrad: kommun, och anviander da en séarskild blankett —

. . ] o "Ansokan om parkeringstillstand for rorelsehindrad”.
e Du far parkera pa parkeringsplats for rorelse-

hindrad. Det kan finnas en skylt pa platsen som

anger hur lange du far sta dar. Om det inte . .
& & Mer information

finns nagon skylt far du sta pa parkerings-
G Kontakta kommunens Kundcenter pa

platsen upp till 24 timmar.
telefon 063-14 30 00 fér narmare

information om parkeringstillstand for
rorelsehindrade och om du behover

e Du far parkera pa allmén parkeringsplats utan
att betala avgift.
e Du far parkera i upp till 24 timmar dar

parkering ar tillaten 3—24 timmar. hjalp att fylla i en ansokan.

o Ar parkering tilldten mindre dn 1 timme géller Du hittar dven information om
den tid som star pa skylten. @ parkeringstillstand och anséknings-
e Du far parkera i upp till 3 timmar dar det &r blankett pa kommunens hemsida
skyltat parkeringsforbud. www.ostersund.se. Ga in pa hemsidan
e Du far parkera pa gagata i upp till 3 timmar. och sék darefter pa ”parkeringstill-
stand”.
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STOD KRING
BOSTADSFRAGOR

Bo bra pa dldre dar

Hur vi bor kan betyda mycket for hur vi trivs och hur vi  manniskor i var narhet. Darfor ar det viktigt att tanka
mar. Det handlar om platsen vi bor pa, men ocksa om over sin boendesituation och att skaffa kunskap om
hur bostaden och ndromradet bidrar till mojligheter vilka mojligheter som finns for att bo bra pa aldre dar.

att kunna gora det vi vill och behdver gora. Kommunen har utformat en sarskild sida om att “Bo

Bostaden ska passa ditt liv, dina intressen, din halsa bra pa aldre dar” dér du kan hitta information om
och din ekonomi. Under senare delen av livet forand- olika boendeformer och vad som kan vara viktigt att
ras ofta bade halsan och ekonomin for oss sjalva och fundera pa for att sdkerstalla ett bra boende.
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Pa Ritt Plats — webbaserad boenderadgivning

”Pa Réatt Plats” ar ny webbaserad boenderadgivnings-
tjanst som lanseras i Ostersund, som férsta kommun i
Sverige. Tjdnsten ar gratis att anvanda.

Information om hur du far tillgéng till den digitala
tjdnsten ”Pa ratt plats” kommer under varen 2025 att
finnas pa kommunens hemsida www.ostersund.se.

Tjansten ar utformad for att ge anvandaren stod att
fatta valinformerade beslut om sin boendesituation
och hjalpa till att planera framat — oavsett om man vill
bo kvar i sin bostad eller évervager en flytt.

Tjansten kan bidra till en 6kad medvetenhet om vilka
forandringar man sjalv kan gora for att trygga sin
bostad infor framtiden, underlatta sin vardag eller
flytta till en ny bostad om det skulle behdvas. Detta
kan i sin tur framja hélsan hos aldre personer da
bostaden ar en viktig utgangspunkt for aktiviteter som
kan bidra till vdilmaende och social delaktighet.

”Pa Ratt Plats” ar resultatet av ett samarbete mellan
Lunds universitet, dldre personer, intresseorganisatio-
ner och representanter fran kommuner och bostads-
sektorn.

Flytta eller bo kvar efter pensionen?

Att bo i en valfungerande bostad skapar hallbara
forutsattningar for ett aktivt liv efter pensioneringen.
Det ger ocksa forutsattningar for 6kad sjalvstandighet
och kan fordréja behovet av kommunala insatser.
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Genom att skapa ett eget konto pa ”Pa Ratt Plats” kan
du som anvandare:

e Reflektera 6ver hur aldersanpassad din
nuvarande bostad ar

e Lara dig mer om olika satt att “framtidssakra”
din bostad

e Fainformation om viktiga aspekter att tanka pa
vid en flytt

e Utforska olika typer av boendealternativ och
tillgangliga tjanster

e Fa direktkontakt med kommunala tjanster

e Fa direktkontakt med lokala privata foretag
sasom maklare, snickare och foretag som utfor
sa kallade RUT-tjanster

Mer information

©
o

Du hittar mer information pa kommu-
nens hemsida www.ostersund.se.

Ga in pa hemsidan och sok darefter pa
"”Bo bra pa aldre dar”.

Du kan dven kontakta kommunens
Kundcenter pa telefon 063-14 30 00 for
narmare information om innehallet pa
sidan “Bo bra pa aldre dar”.
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Bostadsanpassning

Om du har en bestaende eller langvarig funktionsned-
sattning har du mojlighet att s6ka bostadsanpass-
ningsbidrag hos kommunen for att gora forandringar i
bostaden.

Anpassningen ska gora det mojligt att komma in och
ut ur bostaden, sova och vila, laga mat, skota sin
hygien samt forflytta sig i och utanfor bostaden.
Atgarderna ska vara nédvandiga med hansyn till
funktionsnedsattningen.

Exempel pa atgarder inomhus ar borttagning av
trosklar, badrumsanpassning eller breddning av
dorrar. Exempel pa atgarder utomhus ar att satta upp
ramper, racken och ledsténger eller se 6ver belagg-
ning av gangvag.

Det ar alltid den som har funktionsnedsattningen som
ansoker om bidraget, oavsett om personen dger
bostaden eller innehar den som hyres- eller bostads-
ratt. FOr anpassning av en hyres- eller bostadsratt
kravs fastighetsagarens medgivande.
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Om du vill ans6ka om bostadsanpassning ska du
skicka en ansokan tillsammans med ett intyg fran en
arbetsterapeut till fastighetskontoret pa kommunen.
Du ska i forsta hand vanda dig till din hélsocentral for
att komma i kontakt med en arbetsterapeut. Om du
har hemsjukvard kan du vianda dig till kommunens
arbetsterapeut.

Mer information

o

Kontakta kommunens Kundcenter pa
telefon 063-14 30 00 om du vill komma i
kontakt med kommunens arbetsterapeut
som kan ge dig mer information om vad
som kravs for att skicka in en ansdkan.

@ Du kan dven lasa mer om bostads-
anpasshing pa kommunens hemsida
www.ostersund.se. Ga in pa hemsidan

och s6k darefter pa "bostadsanpassning”.
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Boendemiljo

Vi vistas inomhus upp till 90 procent av var tid. Darfor
ar det viktigt att luftkvaliteten ar bra och att vi slipper
storande ljud och dalig lukt. Trots att vara bostader
idag haller hog standard sa har halsoproblem relatera-
de till inomhusmiljon blivit allt vanligare. Allergiker,
barn och aldre personer ar sarskilt utsatta.

Inomhusmiljon hemma i din bostad kan kdnnas dalig
av olika anledningar, som till exempel otillracklig
ventilation, eller forekomst av fukt och mogel.

Om du upplever problem i din boendemiljo ska du i
forsta hand alltid kontakta fastighetsdgaren eller
bostadsrattsforeningen om du bor i en bostadsratt.
Berdtta for dem om problemet och forsok beskriva
det sa utforligt som mojligt. Det &r bra om du till
exempel skrivit ner under vilka tider eller omstandig-
heter som problemet uppstar.

Efter att du patalat problemet ska fastighetsagaren
eller bostadsrattsforeningen fa tid pa sig att 16sa, eller
atminstone féresla en 16sning, pa ditt problem. Tiden
ska vara rimlig, ungefar 1-2 veckor. Far du ingen hjalp
kan du vanda dig till kommunen for att géra en sa
kallad anmélan om oldgenhet.

Sa gor du en anmdlan om oldgenhet till
kommunen

Om det gatt en tid sedan du pratade med din fastig-
hetsagare eller bostadsrattsférening och du fortfaran-
de inte fatt hjalp kan du kontakta kommunen och gora
en anmalan via e-tjansten "Bostadsklagomal”.

Nar du gor en oldgenhetsanmalan beskriver du vad
problemet ar och nar du kontaktat fastighetsagaren
eller bostadsféreningen samt vad dessa forsokt gora
at saken. Att géra en anmélan om oldgenhet kostar
ingenting.
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Hur hanterar kommunen en anmalan om
oligenhet?

Nar kommunen far en anmélan om olagenhet skickar
vi ett brev till fastighetsdgaren eller bostadsrattsforen-
ingen dar vi berattar att vi fatt in ett klagomal, och ber
dem att meddela oss vilka atgarder de kommer att
vidta for att avhjdlpa problemet.

Om fastighetsdgaren eller bostadsrattsféreningen inte
svarar, eller om kommunen bedémer att deras forslag
pa l6sning inte kommer att racka, sa gors en inspek-
tion. Sedan fattar kommunen beslut om vilka atgarder
den som ager fastigheten ska vidta for att komma till
ratta med problemet.

Kommunen gor sin bedémning utifran vad som star i
miljobalken och i Folkhdlsomyndighetens allmdnna
rad. Folkhdlsomyndigheten har riktvarden for inom-
husbuller, fukt och mogel, radon, temperatur och drag
samt ventilation.

Om vi inte hittar nagra tecken pa att det finns risk for
att manniskors halsa paverkas negativt av problemet
avslutar vi drendet.

Om du bor i eget hus och upplever
problem med inomhusmiljon

For dig som har egen villa och upplever problem med
inomhusmiljon rekommenderar vi att du vander dig
till ett féretag som arbetar med inomhusmiljofragor
for att fa radgivning och hjalp.

Mer information

o

Kontakta kommunens Kundcenter pa
telefon 063-14 30 00 om du behover
hjalp med att gora en anmalan om
olagenhet.

Du kan dven lasa mer om boendemiljé
@ och hitta lank till e-tjansten "Bostads-
klagomal” pa kommunens hemsida
www.ostersund.se. Ga in pa hemsidan

och sok darefter pa "boendemiljo”.
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FRAMTIDSFULLMAKT,
ANHORIGBEHORIGHET, GOD
MAN OCH FORVALTARE

Personer som inte sjdlva kan ta vara pa sina rattigheter eller skota sin ekonomi
kan fa hjalp av en stallféretradare. Lagliga foretradare kan vara en person med
framtidfullmakt, anhérigbehorig, god man eller forvaltare. Nedan foérklaras vad
som ar skillnaden mellan olika stallforetradare.

Vad innebdr en framtidsfullmakt?

Genom att skriva en framtidsfullmakt kan du utse en
person som ska ta hand om dina angelagenheter om
du i framtiden inte langre klarar av det sjalv.

Tanken med en framtidsfullmakt ar att den ska vara
ett alternativ till god man eller férvaltare. Fullmakten
borjar galla om och néar du blir oférmogen att fatta
beslut. Det betyder att du pa grund av fysisk sjukdom,
psykisk storning eller liknande inte kan ta hand om
dina angeldgenheter sjalv. Da blir den person som du
utsett till fullmaktshavare din stallforetradare i de
angeldgenheter som du bestamt att fullmakten ska
omfatta.

Fullmakten kan gélla bade for personliga och ekono-
miska angeldgenheter. Ekonomiska angeldgenheter ar
till exempel att betala rakningar, férvalta tillgangar
som du har pa banken och att ta hand om avtal om el,
hyra eller olika abonnemang.

Tanken med framtidsfullmakten ar att den ska vara av
privat karaktar, och att myndighetskontroll ska
undvikas. Systemet bygger pa att det normalt finns ett
starkt fortroende mellan fullmaktsgivaren och
fullmaktshavaren. Fullmakten ska inte prévas och
godkdnnas av nagon myndighet, och den ska inte
heller registreras nagonstans.

Du kan skriva en framtidsfullmakt sjalv, men den
maste uppfylla vissa grundkrav for att den ska bli
giltig. Du kan vélja att utse en eller flera fullmaktsha-
vare i din framtidsfullmakt. Om fullmakten ar utstalld
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pa flera personer ar det viktigt att du beskriver deras
inbdrdes forhallande/ansvar.

Fullmakten géller inte om en god man eller en
forvaltare utses. En legal stéllforetradare (god man
eller forvaltare) har alltsa foretrade framfor en
fullmaktshavare. Syftet ar att undvika att tva olika
foretradare utovar rattshandling fér samma person.

Vad innebar anhorighehorighet?

En person som pa grund av sjukdom, psykisk stérning
eller forsvagat halsotillstand uppenbart inte ldngre
kan ta hand om sina ekonomiska angelagenheter kan
fa hjalp av en nara anhorig med sadant som berér det
dagliga livet.

Det ska da vara uppenbart att din narstaende inte har
formaga att klara sin ekonomi och i 6vrigt saknar
beslutsformaga 6éver sin livssituation. Oférmagan
behover inte vara bestaende, utan det kan handla om
att hjalpa till under en tillfallig period nar det behovs.

Det ar du som anhorig som bedémer om din narsta-
ende uppenbart inte kan ta hand om sina ekonomiska
angelagenheter. Det bygger pa att du har god kontakt
och kunskap om din narstaende for att gora den
bedémningen.

Det ar ocksa du som anhérig som bedémer néar
anhorigbehorigheten ska borja galla — du behover inte
anstka om behdorighet eller registrera den nagon-
stans. Du behover heller ingen fullmakt fran den du
ska hjalpa.



SENIORGUIDE 2025

Behdorigheten géller i tur och ordning make eller
sambo, barn, barnbarn, féréldrar, syskon och syskon-
barn. Om det finns tva eller flera anhériga pa samma
behorighetsniva, exempelvis flera barn, foretrader de
den enskilde gemensamt. Alternativt kan de anhériga
sinsemellan lamna varandra fullmakt.

Anhorigbehorigheten géller uppgifter som har med
det dagliga livet att géra och omfattar exempelvis att:

e betala rakningar, gora vardagliga inkdp och
betalningar, exempelvis hyra och avgifter for
bostad, mat, klader, forsakringar, avgift for TV
och telefon, transporter, fritidsaktiviteter och
nojen.

e teckna hemforsakring

e ansoka om formaner, exempelvis bostadsbidrag

e ansoka om bistand enligt socialtjanstlagen

e |amna inkomstdeklaration

Anhorigbehorigheten géller inte for att:

e gora 6verforingar mellan konton och banker
nar det galler forvaltning av medel

e kopa aktier, fonder eller liknande

e silja egendom exempelvis bostadsratt, hus och
bohag

e ge bort egendom som gévor

e uppratta fullmakter (forutom fullmakt for
autogiro)

e kopa fastighet eller bil

o foretrdda personen i domstol, exempelvis
overklaga bistandsbeslut enligt socialtjanstlagen

Anhorigbehorigheten galler heller inte fér de uppgif-
ter dér den narstaende foretrads av god man,
forvaltare eller en framtidsfullmaktshavare.

Vad gor en god man?

En god man fungerar som ett stod for den som pa
grund av till exempel sjukdom inte kan klara sig sjalv.
Till exempel om en person inte kan betala sina
rakningar, har svart med myndighetskontakter och
kontakter med varden eller hemtjanst.
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For att fa god man maste du ha nagon form av
sjukdom, psykisk stérning, forsvagat halsotillstand
eller liknande forhallande som gor att du behover
hjalp. Personer med demenssjukdomar, psykisk
sjukdom eller intellektuell funktionsnedsattning kan
till exempel fa god man.

Den som far god man behaller sin ratt att bestdmma
sjalv och den gode mannen ska inhamta huvudman-
nens samtycke, forutom kring sddant som rér den
dagliga hushallningen.

Vad gor en forvaltare?

Om det inte ar tillrdckligt med en god man, till
exempel pa grund av att du tar ut alla pengar sa att
gode mannen inte kan betala rékningarna, kan du i
stdllet fa en forvaltare. For att fa forvaltare kravs alltid
ett lakarintyg. Forvaltaren har ratt att bestdmma mer
dn en god man. En forvaltare bestdmmer till exempel
sjalv over din egendom och foretrader dig i allt som
ingdr i uppdraget.

Det dr tingsratten som fattar beslut om att en person
ska fa en god man eller en forvaltare. Overférmyndar-
en i kommunen 6vervakar darefter att gode man och
forvaltare fullgor sina skyldigheter.

Mer information

o

Om du har fragor om god man och
forvaltare kan du kontakta kommunens
Kundcenter pa telefon 063-14 30 00,
som hjalper dig att fa kontakt med
Overférmyndaren.

Du kan dven kontakta

Q@
©

Overférmyndaren via e-post
overformyndaren@ostersund.se.

Du hittar mer information om de olika
formerna av stallféretradare pa kommu-
nens hemsida www.ostersund.se.

Ga in pa hemsidan och sok darefter pa
nagot av orden “framtidsfullmakt”,
"anhorigbehorig” eller “god man”.


mailto:overformyndaren%40ostersund.se?subject=
https://www.ostersund.se
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SA KAN DU BIDRA TILL ATT
FORBATTRA KOMMUNENS
VERKSAMHETER

Om du har synpunkter pa kommunens verksamhet eller idéer om hur vi gora
kommunen battre sa vill vi gdrna fa veta det. Under detta avsnitt presenterar vi
nagra olika vdagar som du kan anvanda for att framfora synpunkter eller lamna
forbattringsforslag. Kommunen arbetar just nu med att se dver hur du som
medborgare enklare ska kunna lamna digitala forbattringsforslag och hoppas
under 2025 kunna presentera en sadan l0sning.

Lamna berom, klagomal och tips

Synpunktshantering ar en viktig del i Ostersunds
kommuns kvalitetsarbete och ger oss goda mojligheter
att upptacka och ratta till brister i vara verksamheter
samt forhindra att liknande brister uppkommer igen.

Om du vill amna berém, klagomal eller tips till nagon
verksamhet - tala i forsta hand med den verksamhet-
ens personal.

Du kan dven ldmna dina synpunkter genom att
kontakta kommunens Kundcenter, fylla i en sarskild
blankett eller registrera dem via kommunens e-tjanst

for synpunktshantering. Det ar viktigt att du berattar
vilken verksamhet du vill imna synpunkter pa, sa att

den kan vidarebefordras till ratt verksamhet. . .
Mer information

Du valjer sjdlv om du vill vara anonym. Om du .
Kontakta kommunens Kundcenter pa

G telefon 063-14 30 00 om du vill Iamna
berom eller klagomal om nagon

daremot lamnar kontaktuppgifter kommer den
berérda férvaltningen att informera dig om hur dina

synpunkter tas om hand. Alla synpunkter dokumente-
. verksamhet.
ras och registreras.

. . . Du kan dven anmala dina synpunkter
Det ar den ansvariga chefen som undersoker vad . .

. . . via en e-tjanst eller blankett pa kommu-
synpunkten beror pa och vad som kan goras for att

nens hemsida www.ostersund.se.

ritta till eventuellt missndje. Aven berém uppmark- o . . .

. Ga in pa hemsidan och sok pa

sammas och alla tips tas tacksamt emot. P o -
Berém, klagomal och tips”.

Om du inte ar n6jd med det svar du far kan du begéra Du hittar lank till bade blankett och

att dina synpunkter férs vidare till 6verordnad chef. e-tjinst i mitten av den sidan.
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M ST e W

Felanmalan av utemiljon

Allt som kommunen ansvarar for pa gator, torg och i

Mer information

G Kontakta kommunens Kundcenter pa
telefon 063-14 30 00 om du behover
hjalp med att géra en felanmalan av

parker som plotsligt inte fungerar langre, vill vi ha
vetskap om. Det kan vara slocknade gatlyktor,

nedskrapning, potthal i asfalten etc. . . B
utemiljon eller vill anmala ett akut fel

Vi a@r tacksamma om du anmaler sadana fel till som innebar fara for liv.
kommunen och garna via e-tjansten “Felanmalan av

I . . . . Du kan dven anmala ett hinder via en
utemiljon”. Ta ocksd gdrna en bild av felet och skicka . )

] . e-tjanst pa kommunens hemsida
med din felanmalan.

www.ostersund.se. Ga in pa hemsidan

En felanmalan resulterar inte alltid i en omedelbar och sék pa ”Felanmalan av utemiljon”.
atgard. Manga av vara atgarder utfor vi utifran redan Du hittar e-tjansten i mitten av den
faststéllda, schemalagda rutter och underhallsplaner sidan.

som baseras pa de resurser vi har. Men din felanma-
lan &r anda mycket vardefull fér oss nar vi planerar
vart arbete. Det ar ofta det enda sattet for oss att fa
kdnnedom om att nagot ar fel.

Akuta fel som medfor fara for liv (exempelvis en trasig
gunga, ett trad som haller pa att falla eller en 6ver-
svamning pa grund av vatten fran kommunal mark)
vill vi sjalvklart veta omgaende sa att vi kan aka ut och
atgarda felet.

57


https://www.ostersund.se

SENIORGUIDE 2025

Anmala "Enkelt avhjalpta hinder”

Det ar viktigt att allmanna platser och lokaler ar sa
tillgangliga som mojligt for att medborgare ska kunna
delta i de aktiviteter de 6nskar. Numera finns en lag
som staller krav pa att enkelt avhjalpta hinder ska
atgardas i befintliga byggnader.

”Enkelt avhjdlpta hinder” handlar om att atgarda
brister i tillgdngligheten pa allmanna platser och i
publika lokaler. Det omfattar delar av lokaler dit
allménheten har tilltrade, till exempel receptioner,
butiker, restauranger och teatrar samt platser som
gator, vagar, torg och parker. Enkelt avhjalpta hinder
kan exempelvis vara att atgarda trappsteg, tunga

dorrar, felaktigt utformade dérroppnare, hoga trosklar

eller bristande kontrastmarkering.

Om du upptacker sadana hinder kan du anmaéla det
till kommunen.

Vad hdander nar kommunen far in en
anmadlan om brister i tillganglighet?

Nar en anmalan kommer in tar en handlaggare pa
kommunen stéllning till om det &r ett enkelt avhjalpt
hinder enligt Plan- och bygglagen.

Handlaggaren tar darefter kontakt med berérd
fastighetsagare och diskuterar en 16sning for hur man
kan gora fastigheten mer tillgdnglig. Kommunen ar i
detta fall tillsynsmyndighet och gor ddrmed inga
fysiska ingrepp sjalv utan uppmanar eller forelagger
fastighetsagaren att atgarda identifierade hinder.
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Vad hander om ett hinder inte dr enkelt
avhjalpt?

Om det ar en fraga som beroér en kommunal verksam-

het, till exempel snoérojning eller buskage i parker, sa
kontaktar vi den verksamheten. Om det ar en privat
fastighetsdgare som det galler tar vi oftast en kontakt
dven om det inte ar ett enkelt avhjalpt hinder. Det kan
ju handa att fastighetsagaren vill atgarda hindret dven
om det krévs lite mer omfattade atgarder.

Arenden dar kommunen gér beddmningen att de inte
ar enkelt avhjalpta (i Plan- och bygglagens mening)
avskrivs. Om vi har uppgift om vem som har gjort
anmalan far hen mojlighet att 6verklaga vart beslut.

Mer information

o

Kontakta kommunens Kundcenter pa
telefon 063-14 30 00 om du vill anmala
ett enkelt avhjalpt hinder. De skickar
drendet vidare till ratt handlaggare.

Du kan dven anmala ett hinder via en
e-tjanst pa kommunens hemsida
www.ostersund.se. Ga in pa hemsidan

©

och sk pa "Enkelt avhjélpta hinder”.
Du hittar e-tjansten i mitten av den
sidan.
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Har du fatt svarbegriplig
information fran kommunen?

Alla invanare ska kunna lasa och forsta vad texter fran
Ostersunds kommun betyder. Om du far information
som ar otydlig eller svar att forsta vill vi att du berattar
det for oss.

Detta giller all information dar Ostersunds kommun
ar avsandare och kan till exempel vara information
som finns:

e pa kommunens webbsidor

e ivara e-tjanster
e imejl, brev eller fakturor som du fatt fran
kommunen

L)

i broschyrer eller pa affischer

Mer information

o
©

Kontakta kommunens Kundcenter pa
telefon 063-14 30 00 om du vill rappor-
tera att du fatt otydlig information fran
kommunen.

Du kan dven rapportera otydlig
information via en e-tjanst pa
kommunens hemsida

www.ostersund.se. Ga in pa hemsidan
2 n

och sok pa
Du hittar e-tjansten i mitten av den

svarbegriplig information”.

sidan.
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Lamna medborgarforslag

Har du 6nskemal om exempelvis fler skrépkorgar,

forbattringar i utemiljon eller ett nytt utegym? Da kan
du ldmna ett sa kallat medborgarforslag.

Genom att lamna ett medborgarforslag kan du lyfta
idéer som kan utveckla kommunen och ge fértroen-
devalda och tjansteman en mojlighet att fundera over
vad som kan goras battre. Du lamnar ett medborgar-
forslag genom att fylla i ett sarskilt e-tjanstformular pa
kommunens hemsida eller kontakta vart Kundcenter.

Om du &r folkbokférd i Ostersunds kommun och har
tillgang till internet och bank-1D har du ocksa majlig-
het att ga in och résta pa andras inlamnade medbor-
garforslag pa hemsidan.

Mer information

o

Kontakta kommunens Kundcenter pa
telefon 063-14 30 00 om du vill ha mer
information och hjalp att registrera ett
medborgarférslag till Ostersunds
kommun.

Du hittar dven information om med-
borgarforslag samt lank till e-tjansten

”Lamna medborgarforslag” pa kommu-
nens hemsida www.ostersund.se.

Ga in pa hemsidan och sok darefter
medborgarforslag”.

2 n

pa
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TIPS PA STOD
FRAN ANDRA AKTORER

Forutom kommunens service, stod och omsorg finns det dven andra aktorer i
samhallet som erbjuder olika former av stod som kan vara till hjalp i ditt dagliga
liv. Har tipsar vi om nagra sadana tjanster.

Ekonomiskt stod fran Pensionsmyndigheten

Du som fyllt 66 ar och har lag eller ingen pension kan
ha ratt till dldreférsorjningsstdd och bostadstillagg
fran Pensionsmyndigheten.

Aldreforsorjningsstod

Du som har en alderspension som inte racker till din
forsorjning kan anséka om aldreforsorjningsstdd hos
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Pensionsmyndigheten. Du maste vara bosatt i Sverige
for att kunna anséka om aldreférsorjningsstod.

Hur mycket du kan fa i dldreférsorjningsstod beror pa
dina inkomster och din bostadskostnad. Aldreférsorj-
ningsstodet berdknas utifran ett belopp for skalig
levnadsniva.
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Bostadstillagg

Bostadstillagg ar ett skattefritt tillagg for dig som har
Iag pension. Du ansoker om bostadstillagg hos
Pensionsmyndigheten.

Du maste vara bosatt i Sverige och ta ut hela din
allménna pension inklusive premiepension for att
kunna ansdka om bostadstillagg. Du kan dven ha ratt
till bostadstillagg om du saknar svensk pension men
har utlandsk pension eller om du har dnkepension.

Din bostadskostnad, familjesituation och din totala eko-
nomi paverkar hur mycket du kan fa i bostadstillagg.

Sa ansdker du om aldreforsdrjningsstod
och hostadstillagg

Du ansoker om aldreforsorjningsstdod och bostads-
tilldgg hos Pensionsmyndigheten samtidigt.

Mer information

o

Kontakta Pensionsmyndighetens
kundservice pa telefon 0771-776 776
om du har fragor om aldreforsorjnings-
stod eller bostadstillagg. Du kan ocksa
besdka Pensionsmyndighetens
servicekontor pa Storgatan 46 i
Ostersund. Dar kan du bland annat f4
hjalp med att anvanda e-tjanster eller
fylla i ansékningar.

Mer information om aldreforsorjnings-
stod och bostadstillagg hittar du aven
pa Pensionsmyndighetens hemsida,
www.pensionsmyndigheten.se

Hushallsnara tjanster

Det finns manga privata foretag som erbjuder sa
kallade hushallsnara tjanster. Hushallsnara tjanster
kan vara ett alternativ, eller ett komplement, till
kommunens stod- och hjdlpinsatser.

Det kan galla hjalp med exempelvis att stdda, handla,
tvatta fonster, skotta sno, klippa gras, flyttstadning,
reparation av vitvaror och IT-utrustning.

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

Mer information

o
@

Hushallsnara tjanster ar inte nagon
insats som man kan fa via kommunen,
utan du vander dig direkt till foretag
som erbjuder dessa tjanster.

Du kan hitta information om RUT-
avdrag pa Skatteverkets hemsida.
Ga in pa www.skatteverket.se och

°

sok darefter pa "RUT-avdrag”.

Hemleverans av matvaror

Flera lokala matbutiker erbjuder sina kunder att
handla varor online och darefter fa dem hemleverera-
de mot en avgift.

Mer information

©

Kontakta den matbutik som du skulle
vilja handla fran eller s6k mer informa-
tion om hur det gar till att handla
online och fa hemleverans pa respekti-
ve butiks hemsida.
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Tjanster som kan underlidtta likemedelshantering

Olika apotek erbjuder nagra tjanster som kan under-
|atta lakemedelshanteringen for dig som tar medicin
kontinuerligt.

Dospasar

Du som tar medicin varje dag kan underlatta din
lakemedelshantering genom att prenumerera pa
dospasar. | stallet for att fa dina lakemedel i burkar
eller tablettkartor, far du dem férpackade i enskilda
dospasar samlade i en rulle. Varje dospase innehaller
alla lakemedel som ska tas vid samma tillfalle. Pasen
ar markt med personuppgifter, pasens innehall och
vilken tidpunkt som ldkemedlen ska tas. Det gor att du
alltid kan vara saker pa att du tar ratt lakemedel vid
ratt tidpunkt.

Apoteket anvander en abonnemangstjanst for
dospasar som heter ApoDos.

Hjalpmedel for att komma ihag att ta din
medicin

Om du ibland har svart att komma ihag att ta dina
lakemedel finns det olika typer av hjalpmedel for stod
och paminnelse, exempelvis lakemedelsautomater
som matar ut dina lakemedel vid ratt tidpunkt.
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Pa sidan 43 i denna broschyr kan du lasa om en form
av lakemedelsautomater som kan anvdndas av
personer som sedan tidigare ar ordinerad hjalp av
kommunen med hantering av sina lakemedel.

Om du inte har nagra insatser fran kommunen finns
det andra former av hjadlpmedel som du kan anvanda.
Prata med ditt apotek eller din hdlsocentral for att
hitta en |6sning som passar dig.

Hemleverans av apoteksvaror

Om du har svart att ta dig till ett apotek sa erbjuder
apoteken olika typer av hemleverans direkt till dorren,
via deras onlinehandel. Vid behov gar det till och med
att fa expressleveranser samma dag.

Mer information

o

Kontakta ditt lokala apotek
om du vill veta mer om de
ovanstaende tjansterna.
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Fysisk aktivitet och trining

som dldre

Hitta information om halsa och livsstilsfragor hos 1177

1177 ar en nationell samlingsplats fér information och

tjanster inom hélsa och vard.

Via 1177 kan alla medborgare fa information om halsa

och livsstilsfragor.

1177.se anpassas automatiskt beroende pa var du bor

och du kan darfor fa nyheter, information och lankar

till de e-tjanster som &r aktuella i den egna regionen.

Du kan ocksa valja en annan region och ta del av
utbudet dar.

1177 bestar av tre olika delar:

1177 pa telefon: 1177 &r nationellt telefon-
nummer for sjukvardsradgivning som du kan
ringa dygnet runt, var du &n ar i landet. Du far
prata med en sjukskoterska som hjalper dig att
bedoma dina symptom, ger dig rad och
vagleder till lamplig vardmottagning nar det
behodvs.

1177 pa webben: pa www.1177.se finns
information om livsstilsfragor, sjukdomar och
behandlingar samt kontaktuppgifter till olika
vardmottagningar i hela landet. Du kan numera
dven ladda ner en 1177-app for att fa tillgang till
motsvarande information direkt i din telefon.
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e 1177 e-tjdnster pa webben: via e-tjansterna
kan du bland annat Isa din egen journal,
fornya recept och boka, omboka eller avboka

tider. For att fa tillgang till e-tjansterna behover

du ha en e-legitimation, antingen BankID eller
Freja+.

Mer information

o

Ring 1177 eller ga in pa www.1177.se
och sok efter information eller
e-tjanster.

Via den sidan kan du dven hitta sarskild
information om vad som hander i
kroppen néar du aldras och hur du kan
paverka din hélsa.

@ Gain pd www.1177.se och sék pa
"Tips for att 6ka aptiten hos dldre”
eller “Fysisk aktivitet och traning som

aldre”.


https://www.1177.se
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Information om husstrafiken i Ostersund

Det &r Linstrafiken som har ansvaret for kollektivtrafi- ~ Var hittar man information om
ken i Jamtlands lan. Det omfattar bade regiontrafik avgéngstider?

och stadstrafik. Det finns flera satt att fa information om nar bussen

e ey g avgar.
Nytt linjenat for stadshussarna &
Under sommaren 2024 infordes ett nytt linjenat for Om du har en smart telefon (smartphone) kan du
ladda ned appen ”"Lanstrafiken”, dar du alltid har

tillgdng till aktuell information om busstider och var

stadsbussarna i Ostersund. Information om den nya

stadsbusstrafiken finns pa Lanstrafikens hemsida
bussen befinner sig, sa att du kan planera din resa.

www.ltr.se

Pa Lanstrafikens webbplats www.ltr.se kan du hitta
Hur kdper man hiljett? tidtabeller som gar att skriva ut. De &r da indelade
Det finns flera satt att képa biljett till bussen. Om du efter linjenummer.

vill kdpa en biljett pa bussen kan du betala med

Om du foredrar personlig hjdlp kan du besoka
betalkort. Chaufféren hanterar daremot inga kontan-

R receptionen pa busstationen i Ostersund. Receptio-
ter pa bussen. nen ar 6ppen helgfria vardagar klockan 10.00-16.00.
Om du har en smart telefon (smartphone) kan du Dar kan du fraga om tider och fa hjalp att skriva ut

ladda ned en app att anvanda for att kdpa en biljett. tidtabeller.

Du kan dven kdpa enstaka biljetter eller ett kort som
kan laddas med flera biljetter hos ndgot av Lanstrafi-
kens ombud (Pressbyran vid Jarnvagsstationen i

Ostersund eller Karnan och pa Coop i Torvalla) eller i

receptionen pa busstationen i Ostersund. Dar kan du . .
P P Mer information

Vid fragor om busstrafiken kan du

G kontakta Lanstrafikens kundservice pa
telefon 0771-100 110. De har 6ppet
alla dagar dygnet runt.

betala med kontanter eller betalkort.

64



SENIORGUIDE 2025

Livsstilsverktyget fran Goteborgs
universitet

Forskare vid Goteborgs universitet har utformat ett
digitalt verktyg — ”Livsstilsverktyget” — vars anvdandare
far stod kring livsstilsfragor som mat, motion, relatio-
ner, ensamhet, somn och oro.

Livsstilsverktyget innehaller 6vningar och tester som
gor dig medveten om vad du bor gora for att forbattra
din hélsa. Det innehaller dven webbinarier och
vetenskapliga fakta att reflektera over.

Genom att anmala dig till en pagadende forskningsstu-
die om verktyget far du tillgang till allt material. Du
kan antingen anvanda verktyget via deras webbsida
eller genom att ladda ner en app till din telefon.

Mer information

©

Du hittar mer information om Livsstils-
verktyget och hur man anmaler sig till
studien pa www.livsstilsverktyget.se

65

Aldrekontakt

Aldrekontakt &r en politisk och religiést obunden

ideell forening som arbetar for att bryta social
isolering bland ensamma &ldre. Aldrekontakt har
verksamhet 6ver hela landet och fran 2024 har
féreningen etablerats dven i Ostersund.

Aldrekontakt ordnar en gang per ménad traffar for dig
som &r 6ver 75 ar och lever ensam. Féreningens
volontarvardar bjuder hem dig och din grupp pa fika
och en trevlig stund av gemenskap. For att komma ftill
och fran fikatraffarna far du skjuts av foreningens
chaufférer anda fram till dérren. Det kostar ingenting
att vara med.

Mer information

©

Du hittar mer information om
Aldrekontakts verksamhet p&
www.aldrekontakt.se.

Om du vill delta som gast eller
volontar vid Aldrekontakts tréffar i
Ostersund kan du anméla dig genom
att ringa 076-052 68 00 (telefontid
vardagar kl. 13-15) eller mejla
info@aldrekontakt.se.

Du kan dven anmala dig via anmal-
ningsformular pa féreningens hemsida
www.aldrekontakt.se.
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Behdver du prata med nagon?

Om du kdnner dig ensam kan det vara skont att prata

med nagon och fa stod. Utdver kommunens anhorig-

och demenskuratorer finns det flera nationella

Jourhavande medmanniska

©06

Jourhavande medmaénniska ar en ideell
forening som bedriver jourtelefon- och
chattverksamhet for alla manniskor
som onskar nagon att tala med.

Foreningen tar emot samtal alla kvallar
och natter kl. 21-06.

Telefon: 08-702 16 80

Hemsida:

www.jourhavande-medmanniska.se
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organisationer som du kan kontakta anonymt om du

behover prata med nagon. Nedan hittar du kontakt-

uppgifter till nagra av dessa.

Jourhavande prast

o
©

Jourhavande prast ar en del av
Svenska kyrkans sjalavard. Du kan
kontakta jourhavande prast genom att
ringa, skicka e-post eller chatta.
Jourhavande prast finns tillganglig alla
kvallar och natter kl. 21-06.

Telefon: Ring 112 och fraga efter
jourhavande prast.

Hemsida: www.svenskakyrkan.se/
jourhavandeprast



https://www.jourhavande-medmanniska.se/
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Aldrelinjen

o
@

Aldrelinjen &r en nationell stédlinje
som du kan kontakta om du behdver
nagon att prata med.

Aldrelinjen har 6ppet vardagar kl. 8-19
och helger kl. 10-16.

Det ar volontdrer som svarar pa
Aldrelinjen.

Telefon: 020-22 22 33

Hemsida:
mind.se/hitta-hjalp/aldrelinjen/

Regnbagslinjen

o
©

Regnbagslinjen ar en samtalsjour
for dig som definierar dig inom
HBTQI-spektrumet samt narstaende
och anhdriga.

Volontdrerna som svarar ar HBTQI-
personer som dr utvalda och utbildade
for att moéta dig dar du befinner dig.

Regnbagslinjen har 6ppet tisdagar och
torsdagar kl. 18-21.

Telefon: 0770-55 00 10

Hemsida: www.kyrkanssos.se/

hitta-hjalp/regnbagslinjen
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Anhoriglinjen

Anhdriglinjen ar en nationell stodlinje
for dig som ar anhorig och behover rad
och stod.

Anhoriglinjen har 6ppet mandag-
tisdag, torsdag-fredag kl. 10-15
samt onsdag och sondag kl. 18-21.

Det ar volontarer som svarar pa
Anhoriglinjen.

Telefon 0200-23 95 00

Hemsida: anhorigasriksforbund.se/

anhoriglinjen/

o
©

Sjalvmordslinjen

Sjalvmordslinjen ar till for dig som har
tankar om att ta ditt liv eller har en
narstadende med sadana tankar.

Mind som driver denna nationella
samtalslinje ar en oberoende ideell
forening som arbetar for psykisk halsa.
Det ar volontarer som svarar pa
Sjalvmordslinjen.

Sjalvmordslinjen ar 6ppen dygnet runt,
varje dag. Ibland kan det vara svart att
komma fram da varje samtal kan ta
lang tid. Vid akut sjalvmordsrisk bér du
alltid ringa 112.

Telefon: 90101

Hemsida: www.mind.se/hitta-hjalp/
sjalvmordslinjen

o
©


https://mind.se/hitta-hjalp/aldrelinjen/
https://kyrkanssos.se/hitta-hjalp/regnbagslinjen/
https://kyrkanssos.se/hitta-hjalp/regnbagslinjen/
https://mind.se/hitta-hjalp/sjalvmordslinjen/
https://mind.se/hitta-hjalp/sjalvmordslinjen/

B PP Sverige, Port Payé

Trycksak
1234 5678

Grafisk form: Nestorville. Tryck: Original Tryckeri.

OSTERSUNDS KOMMUN hf“

OSTERSUNDS
Telefon 063-14 30 00. www.ostersund.se KOMMUN

STAAREN TJIELTE



	Inledning
	Samisk förvaltningskommun
	Samiskt samråd

	Kommunala pensionärsrådet 
	Om hälsosamt åldrande
	FINGER-modellen hjälper dig att förebygga kognitiv svikt och demens
	Kommunens utvecklingsarbete för att främja fysisk aktivitet och social gemenskap
	Senior Sport School
	Seniorhälsoutmaningen
	Ny ”mobil” mötesplats
	Mötesplats Hälsa i Torvalla
	Samverkansprojekt mellan kommunens mötesplatser och hemtjänsten
	Social aktivitet på recept
	Projekt tidiga rehabiliteringsinsatser
	Trygg och säker hemma
	Arbete för att utöka aktiviteter på särskilt boende
	Säkra steg – ett digitalt träningsprogram 
	Samverkan med Friskis&Svettis om ny träningsgrupp 

	Öppna verksamheter och tjänster
	Sociala aktiviteter på kommunens mötesplatser
	Bibliotek i Östersund
	Föreningsliv i Östersund
	Ny hälsofrämjande webbsida på Visit Östersund
	Hörslinga för utlåning
	Fritidsbanken Östersund – Eejehtsbaanghke Staare
	Lunchserveringar 
	Servicetjänster för dig som fyllt 80 år
	Fixartjänster
	Hälsofrämjande seniorträffar
	Digital guide
	Låna dator på Mötesplats Prästgatan 58
	DigiGuiden (lättlästa instruktionsbroschyrer för att använda digitala tjänster)
	Välfärdsbiblioteket
	Visningslägenhet på Solliden
	Digital visningslägenhet
	Anhörigstöd inom vård och omsorg
	Demensteam och digitalt demensstöd 
	Stöd för dig som är utsatt för hot och våld i en nära relation
	Stöd kring riskbruk av alkohol, droger eller spel om pengar
	Östersunds kommuns sociala stiftelse för äldres hjälpbehov
	Budget- och skuldrådgivning
	Konsumentvägledning

	Frivilliguppdrag
	Olika frivilliguppdrag för privatpersoner
	Frivilliguppdrag inom vård och omsorg
	Nattvandra

	Stödinsatser baserat på biståndsbeslut eller annan behovs­bedömning
	Om biståndshandläggning
	Överklagan av beslut som rör dig själv
	Förenklat beslutsfattande om vissa hemtjänstinsatser för äldre
	Trygghetslarm
	Ledsagare
	Hjälpmedel
	Hemtjänst 
	Portionsmat
	Hemsjukvård
	Läkemedelsautomat
	Digital tillsyn
	Syn- och hörselombud
	Korttidsboende (korttidsplatser eller växelvård)
	Dagverksamhet för personer med demenssjukdom
	Särskilt boende
	Tandvårdsstöd 
	Ekonomiskt bistånd
	Färdtjänst och riksfärdtjänst
	Parkeringstillstånd för rörelsehindrade 

	Stöd kring bostadsfrågor
	Bo bra på äldre dar
	På Rätt Plats – webbaserad boenderådgivning 
	Bostadsanpassning
	Boendemiljö

	Framtidsfullmakt, anhörigbehörighet, god man och förvaltare
	Vad innebär en framtidsfullmakt?
	Vad innebär anhörigbehörighet?
	Vad gör en god man?
	Vad gör en förvaltare?

	Så kan du bidra till att förbättra kommunens verksamheter
	Lämna beröm, klagomål och tips 
	Felanmälan av utemiljön 
	Anmäla ”Enkelt avhjälpta hinder”
	Har du fått svårbegriplig information från kommunen? 
	Lämna medborgarförslag

	Tips på stöd från andra aktörer
	Ekonomiskt stöd från Pensions­myndigheten 
	Hushållsnära tjänster
	Hemleverans av matvaror
	Tjänster som kan underlätta läkemedelshantering
	Hitta information om hälsa och livsstilsfrågor hos 1177
	Information om busstrafiken i Östersund
	Livsstilsverktyget från Göteborgs universitet
	Äldrekontakt
	Behöver du prata med någon? 


