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Arade helsingforssenior

Liksom tidigare ar har vi samlat uppgifter om seniortjansterna i Helsingfors
i en parm. Denna guide betjanar ocksa dina narstaende och ocksa mer
omfattande experterna inom social- och hélsovardsservice, studerande
och alla som &r intresserade av temat.

Vanligen observera att denna guide publiceras i juni 2021 och dé kan
coronapandemin fortfarande péaverka tjansternas éppettider och tjanste-
utbud. Du kan be om aktuella uppgifter fran Seniorinfo eller se uppgifterna
pa tjdnsternas och aktérernas webbplatser. Seniorinfo betjénar dig per
telefon vardagar kl. 9-15 pa numret 09 310 44556.

Vid sidan av serviceguiden stdder Seniorinfos webbplats de aldres tillgdng
till information pa adressen: www.hel.fi/seniorerna. P4 webbplatsen finns
det mangsidig information om social- och halsovardssektorns tjénster,
evenemang, hobbyer och andra tjanster i Helsingfors omrade.

Pa webbplatsen finns det ocksa en chattjanst.

Genom att samla ihop tjanster till en enhet, till Seniorinfo, kan vi erbjuda
seniorer i Helsingfors och deras nérstdende likvardiga tjanster som ar
enklare att hitta &n tidigare.

Inom Helsingfors social- och halsovardssektor tog man i bruk e-tjansten
Maisa i maj. Du hittar mer information om Maisa pa sidan 48 i denna guide
och pa adressen www.maisa.fi/sv eller p& Seniorinfo.

Vivill for var del vara med att stéda vélbefinnande, hélsa och funktions-
forméga for de aldre i Helsingfors. Jag hoppas att du har nytta av guiden.

Trevliga lasstunder!

Seija Meripaasi
Direktor for sjukhus-,
rehabiliterings- och
omsorgstjansterna




Radgivningstjanster

Stadens radgivning — Helsingfors-info

Information om stadens tjanster och invandrarfragor.

Telefonradgivning tfn 09 310 11111 Informationen

Chatten: www.hel.fi/kanslia/neu- betjanar pa centrumbiblioteket
vonta-sv Ode, Toloviksgatan 4

mé-to kl. 9-16 och fr kl. 9-15 méa-to kl. 9-18 och fr kl. 10-18.

E-post: neuvonta@hel.fi

Vid infopunkten far man digistéd for anvandningen av stadens e-tjanster
samt information om 6vriga stéllen som ger digiréddgivning.

Respons till staden
Fraga, tacka, klaga, ge férslag och respons pé adressen
www.hel.fi/respons

Helsingfors stad
véaxel tfn 09 310 1691, www.hel.fi/sv
Personer och verksamhetsstéllen www.numerot.hel.fi
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Radgivningstjanster

Halsoradgivning 24 h

Helsingfors stads hélsoradgivning ger rad om vard av sjukdomar
dygnet runt till priset av ett normalt samtal. Tfn 09 310 10023

Seniorinfo

Radgivning och servicehandledning vardagar kl. 9-15, tfn 09 310 44556
seniori.info@hel.fi
www.hel.fi/seniorerna

Facebook: www.facebook.com/seniorihelsinki/
Instagram: @seniorihelsinki
Twitter: @seniorihelsinki

En anstalld fran Seniorinfo ar pa plats vid centralerna for hélsa och
valbefinnande: Nordsjo ti kl. 8-11 och Fiskehamnen on kl. 8-11.

Seniorinfo erbjuder information med lag tréskel och séker [6sningar till
utmaningar i de dldres vardag. Seniorinfo ger information om Helsingfors
stads samt olika foretags och organisationers evenemang, fritidsintressen
och tjanster. De &ldre far ocksa servicehandledning av socialhandledarna
vid servicecentralerna.

Radgivningen om stadens e-tjénster

Rédgivningen om stadens e-tjanster ma—fr kl. 818,
tfn 09 310 88800

Kollektivtrafikens radgivning

HRT:s kundradgivning ma-fr kl. 7.30-19, 16—s0 kl. 9.30-17,

tfn 09 4766 4000

Narbussarnas och den 6vriga kollektivtrafikens rutter och tidtabeller
hittar du pa HRT:s webbsida.

www.hsl.fi/sv/kundservice

www.hsl.fi/sv
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Radgivningstjanster

Helsingfors social- och hidlsovardssektorns
boenderadgivning

Fiskehamnen

Vastra-Hertonés (Igelkottsvagen
och Hertonas) och Kasberget
Tfn 09 310 42993

Hertonas strand, Degerd och
Brandoé
Tfn 09 310 42992

Vallgérd, Berghéll, Hermanstad,
Sornas, Arabiastranden, Bole,
Gumtzkt, Aggelby, Forsby och
Fiskehamnen

Tfn 09 310 44014

Tfn 09 310 44012

Haga

Malm, Mosabacka,
Staffansslatten och Bocksbacka
Tfn 09 310 42996

Tfn 09 310 42995

Malm

Malm, Mosabacka,
Staffansslatten och Bocksbacka
Tfn 09 310 41210

Roénninge, Vik och Ladugérden
Tfn 09 310 24458

Boenderadgivning for de boende i Helsingfors stads bostader Ab Heka ab:s
servicepunkt: www.hekaoy.fi/fi/heka/yhteystiedot (natsidan pa finska)

www.hel.fi/sv-> Boenderéadgivning

Medborgarradgivning

Medborgarradgivningen hjalper dig hitta ratt offentlig tjanst, ratt myndig-
het och ger rad i hur man anlitar tjanster. Betjénar per telefon och pa
webben. Ma—fr kl. 8-21, 16 kl. 9-15, tfn 0295 000.

Tal- eller hérselhindrade kan anvanda medborgarradgivningen med sms
via numret 18395. www.kansalaisneuvonta.fi/sv-Fl

Konsumentradgivning

Svensksprakig radgivning
Ma-on, fr kl. 9-12, to 12-15,
tfn 029 505 3030

Finsksprakig radgivning
Mé&-on, fr kl. 9-12, to 12-15,
tfn 029 505

www.kkv.fi/sv/konsumentradgivning
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Radgivningstjanster

Juridiska rad

Offentlig rattshjalp kan fas till exempel vid hyres- och skilsmassotvister,
brotts- och skadeersattningsfall, I6n- och pensionstvister.

Helsingfors rattshjalpsbyra

Tingshuset, Porkalagatan 13 G, 2. vén, 00180 Helsingfors

Ma-fr kl. 8-16.15, tfn 029 566 0120. Tidsbestallning ma-fr kl. 9-11 och 12-15.
helsinki.oikapu@oikeus.fi, www.oikeus.fi

Finlands Advokatférbund

Ger avgiftsfri radgivning (inte uppdrag som till exempel testamente) vid
Ostra centrums och T6l6 bibliotek (endast med tidsbestillning).

Ma-fr kl. 10-12 och 13-15, tfn 09 6866 120 (vaxel)
www.asianajajaliitto.fi/sv

info@advokatforbundet.fi

Social- och patientombudsman

Helsingfors social- och patientombudsmaén ger rad och handledning i
fragor som géller klientens eller patientens stallning och rattigheter.

Du kan kontakta social- och patientombudsmannen om du ar missnéjd
med hur du blivit bemétt eller med den service du fatt inom social- och
halsovéarden eller om du behéver rdd om dina rattigheter inom social- och
halsovarden. Aven klientens eller patientens nirstdende, kommuninvanare
samt samarbetspartners kan ta kontakt.

Ombudsmannen ger rad och hjalper vid behov till med att géra en anmérk-
ning, hantera patientskadefragor och skadestandsfragor. Social- och
patientombudsmannen fattar inte beslut eller tar stéllning till den
medicinska varden.

Telefonradgivning méa-to kl. 9-11, tfn 09 310 43355

Vanlig e-post sosiaali.potilasasiamies@hel.fi

Krypterad e-post kan sdndas pa lanken https://securemail.hel fi till
adressen sosiaali.potilasasiamies@hel.fi

Postadress PB 6060, 00099 Helsingfors stad

Mer information p& adressen www.hel.fi -> Social- och patientombudsmaén
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Kultur- och motions-
tjanster

Coronapandemin kan fortsatta paverka tjansternas 6ppettider
och utbud. Du kan fa aktuell information fran Seniorinfo eller pa
tjansternas och aktérernas webbplatser.

Helsingfors stads kulturcentraler

| Helsingfors centrum ligger den internationella konsertsalen och gast-
scenen Savoy-teatern och i Berghéll finns kulturcentralen Caisa. Utanfor
centrum finns fyra regionala kulturcentraler: Gamlasgarden, Malmhuset,
Stoa och Nordhuset. | kulturcentralernas program ingar konserter, teater-
férestallningar, filmvisningar, varierande utstéllningar och gemenskapliga
evenemang sasom eftermiddagsdanser och allsdngsevenemang.

Du kan kopa biljetter till avgiftsbelagda evenemang hos Lippupiste,
www.lippu.fi/sv/ eller hos biljettforsaljningen i kulturcentralerna.

| kulturcentralerna halls dven manga avgiftsfria evenemang, bade
dags- och kvallsforestaliningar. Gallerierna i kulturcentralerna héller
Oppet under husets Oppettider och entrén ar fri.
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Kultur- och motionstjanster

m Caisa m Savoy-teatern
Ekogatan 4 Kaserngatan 46-48
www.caisa.fi www.savoyteatteri.fi

m Gamlasgarden m Stoa
Cittertorget Abohusvégen 1
Klarinettvagen 5 www.stoa.fi

www.kanneltalo.fi s Nordhuset

m Malmhuset Mosaiktorg 2
Nedre Malms torg 1 www.vuotalo.fi
www.malmitalo.fi

Kulturkompis

Kanns det trakigt eller besvarligt att gd ensam pé ett kulturevenemang?
Da far du hjalp av Kulturkompisen! Kompisen bokar biljetterna &t dig och
kommer vid behov gratis med och guidar dig till evenemanget. Med kultur-
kompisen betalar du hégst fem euro for din biljett. Kulturkompisarna ar
frivilliga hos Helsingfors stad.

Ring en kulturkompis
Ma-to kl. 10-13, tfn 09 310 58237 (lokalsamtalsavgift)
Mer information och programutbud: www.hel.fi, Kulturkompisar

Helsingfors stads museer och orkester

Helsingfors konstmuseum HAM

Helsingfors konstmuseum HAM ligger i Tennispalatset bredvid Kampens
affarscentrum. Museets inhemska och utlandska utstallningar lyfter fram
modern konst och samtidskonst. Publikguidningarna pa I6rdagarna ar
Oppna for alla till priset av en intrédesbiljett. Avgiftsfritt intrdde den sista
fredagen i varje manad. Till en del museer ar det alltid fritt intrade.

Sédra Jarnvagsgatan 8
Oppet ti-s6 kl. 11-19, stangt m4, tfn. 09 310 87001 (pa finska)

Biljetter

Nedsatt intrddesavgift (pensionarer) 10 €
Normal intréddesavgift 12 €
www.hamhelsinki.fi/sv
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He8etgntigaste delen av Helsingforsbornas konstsamling finns ute pé gator,
teigingforpeagien&s oféSupey skbjptiadhaadtadrdugftiti gmmgha platsriteter
behnidrapaavetireadaléfrdgdritamgdllet sexaelédesditet pphdithsita aion.
BahbrRgmgipb ecth ktasvhriosdksd etikarratter fir&amnatktdol oc hilh g \dnmren.

Tallbergsgatan 1 C

BBl adgmuseum

Temapirkie singfolengtadambisbum ar Helsingfors. | centrum stér stads-
bornas egna erfarenheter och vanliga vardag, som reflekteras av museets
Siewiordrbetdpd Sedfiaf HREgnhigssenidrenuseum ligger vid kanten av
Senatrstidrgiet p &S eba srdjederdtdstmktiartechviisddbo rdgabagasstants,
dyvengraesgkritogo 15Gitemese ualls eety ditttddotrkikeni thidit RepFogaian|a
bt doafideitilpfgrapperkamiddddiraratstdd dérségalizitsenocaesdmlas
segelingztqia alike detar helsiagborsbhl derdistandked finmsniketié@m 65 000

Qgeeﬁtppaétﬁ'g]f(}r%%ség 1|?<())rr:';\$r"bete, tfn 050 354 0656 (pa finska)

Bldetietengaten16

Oppetend/fotiel/ 139 oatidb-s i IEdTetha 031036630
Fritt intrade

Mummelaalsolry pGogimedalenfrfsyv/

Till sraddialesedtko bjetmattbniridjddart sekiteatgan och suijligbieercapet
hiytdibaitagpsatitdlid GodtakterTolévieriaemdbiarkstdgishaedpdeatod
oulsket rd@ts Arvetp djoistads s eatirddigied Fateniogpes sifte dmadren
el idia &tanmuingsfubieBpnatmastaltendigimghi solodwiizgen kah bessdegen
péns@randren och kring jul.

iluNihheo Haasugd Gummedalen rf, c/oiKviSpésahkuigeletindet Unionen rf,

Bulbdanderhdifmdagen 13 B Tolégatan 51 A
infd@pettider sidkstKion-so Oppettider ma-sd 11-17
wwil. tisti7nmodestérngd. (Stdagedifinska)  Tfn 09 310 23921
uppséttning av ny utstéllning. Fri entré
RiksomPat&i0desSitiksi-stodtelefon sparamuseet.fi
ﬁimm&@ﬁ 1|Eso§ nfr m Arbetarbostadsmuseet

Kristinegréanden 4

Tfn 09 3107 1548

Fri entré
arbetarbostadsmuseet.fi

wwhkostetifrsiehtré. Biljetter kan
kdpas pé plats hos museets
biljettférséljning.
villahagasund.fi
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Kultur- och motionstjanster

m Sprutméstarens gard
Kristiansgatan 12
Tfn 09 3107 1549
Fri entré
ruiskumestarintalo.fi/sv

| Helsingfors stad finns ett tiotal olika museer. Manga museer har fri entré
och manga gratisdagar ordnas dven pa museer med entréavgift. Museer-
nas utstéllningar och evenemang hittar du p& museets infowebbplats.
www.myhelsinki.fi/sv > museer

Museikort

Museikortet ar avgiftsbelagt.
Kundtjénst (p4 finska och engelska), vardagar kl. 9-12, tfn 044 784 5745
museokortti@museot.fi, museot.fi/se.php

Helsingfors stadsorkester

Helsingfors stadsorkester haller konserter i Musikhuset. Uppgifterna om
konserter finns pa orkesterns webbplats. Orkestern arrangerar dven 6ppna
publikevenemang sasom diskussioner och foajékonserter fére konserter.

Orkesterns klassiska konserter kan ses och hdras direkt eller inspelade
pa natet. Lyssna pa natet: helsinginkaupunginorkesteri.fi/sv/hko-screen

Musikhuset, Mannerheimvégen 13 A
Tfn 09 3102 2700

Biljetter kan du kdopa fran Musikhusets biljettkassa, Ticketmasters
webbutik samt per telefon 0600 10 800 (1,98 €/min. + lokaln&tsavgift) och
vid servicepunkter.

Webbplatsen tapahtumat.hel.fi/sv/home hjélper Helsingforsbor att I4tt och
smidigt pa ett stélle finna evenemang som arrangeras av Helsingfors stad.
Det &r meningen att fran och med 2021 dven publicera information om
hobbyer och kurser. Kommunikationen for kultur- och fritidssektorn i
Helsingfors stad driver webbplatsen.

Tapahtumat.hel.fi/sv/home

Evenemangskalendern

Véxel vardagar kl. 8-16, tfn 09 310 1060

Helsingfors-info ma—to kl. 9-16 och fr kl. 10-15, tfn 09 310 11111
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mgrlégionens HeSeta ry erbjuder handledning till sexuella minoriteter
Bdblidéeketrir stfmmaati Srigor scimkgitleresexhall iskemtde Bppietivésitliatmeh
Gandumhgttiap et bstoktiosberkautbekda hidnangsrkaimeat sthdrookikyB edsuiem
?rrﬁ)éeras glet ,'fl\églftsfrla evenemang pa biblioteket varje vecka dit alla &r
I| glﬁ %QH s 37 bibliotek och tva bokbussar pa olika hall i Helsing-
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mrknftﬁdnatleﬂa@mppeonb firetitlsdjanateitithEtalefmbape=lcdBodto 06hs
regelthaidetti ©fika delar av staden och via distanskommunikation.

E ert a fra or o.m stemor*arbete tfn 050 354 0656 (pa finska)
a va

Mawkmh%dﬁeﬁa@aembetemﬂekvimedlar/Dma'rsbdrtci) Helsingfors och
har svart att komma till bibliotek pa grund av hég alder, sjukdom eller funk-
Mumnudadkisirg.-DGummbedalenatt fa de material som du viII ha levererade

S R
F? desrndions &ﬁﬁgg%t d&e:‘? BRtyEr Kb v & i

en ar a
chlindra ensamnet sjukdom oc

orenlnggns syhe ar att
mtdagaﬂ(kln%ﬂﬁdfrbDMGMIlan framja solidariteten och omsorgen
omvwaraindeafi/sv-Fl

KﬁtlkIM% gg r<])(:"r|3}? Gummedalen rf, c/o Kvinnosaksférbundet Unionen rf,
var‘ c(,arna‘lsf\ %
hum 50.fi
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CadbéékatasEsridfiadea)

W%%ﬁ'@%k% fgr‘ att 1asa en text till exempel pa grund av forsvagad syn?

En ljudbok kan hjalpa nar det ar svart att lasa vanlig text. Celia-biblioteket
har kring 40 000 ljudbdcker som du kan lyssna till pa natet avgiftsfritt.
Bland bdckerna finns avgiftsfri skon- och facklitteratur samt larobdcker.

Du kan registrera dig som anvéndare av nattjansten Celianet pa biblioteket.
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Kultur- och motionstjanster

m Specialbiblioteket Celia
liris-huset
Maruddsvagen 74, 2 van.
Tfn 029 533 3060 (pa finska)
www.celia.fi/sv

Att anvanda dator pa biblioteket

Du kan arbeta och skéta dina arenden pé bibliotekets kunddatorer. Till ditt
forfogande star de vanligaste datorprogrammen samt skanner och skrivare.
Reservera dig en tid pé biblioteket eller pa natet. Du kan dven arbeta med din
egen apparat. Alla bibliotek har ett 6ppet och avgiftsfritt tradlost nat.

Handledning i datateknik

Pa bibliotek arrangeras 6ppna evenemang samt kurser dér du kan fa rad
med grundkunskaperna i anvandning av datateknik och internet. Biblioteks-
personalen ger mer information. Féljande tillfallen med handledning finns i
kalendern pa webbplatsen www.helmet.fi.

Forutom biblioteken erbjuder dven arbetarinstitut, invanarhus och service-
centraler personlig digitalradgivning. Léds mer och se radgivningsstéllena
pa Helsingfors stads webbsidor pa adressen:
digineuvonta.hel.fi/se/radgivningsstéllen/

Evenemang och hobbygrupper

P4 bibliotek arrangeras manga slags avgiftsfria evenemang sdsom forfat-
tarbesok, forelasningar och till och med karaoke. Férutom engangsevene-
mang samlas det pa bibliotek hobbygrupper regelbundet som &r 6ppna for
alla. P4 ditt nérbibliotek kan du till exempel hitta kroppsvard for seniorer
eller stickning till hoglasta noveller. Evenemangen och hobbygrupperna
hittar du i evenemangskalendern pa webbplatsen www.helmet.fi/sv-FI.

Kulturtjanster vid Helsingfors stads seniorcenter

Tjénsterna vid stadens seniorcenter och servicecentraler ar avsedda
fér helsingforspensiondrer och arbetsldsa. Vid centren kan du delta i
kamratstddgrupper, hobbyverksamhet och olika evenemang. Centren
ar lagtroskelmotesplatser med dven mangkulturell verksamhet.
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HieBetavigecentralerna kan du delta i olika evenemang, verkstader och
hieldiygfarsregionsits htSettury ErdtjedechalatisdDingill stikaellkanrariteter
vetrkdehag pdstaehelci-fdéderidvan giéitktaskyost idéatited ot tivs situatadt-
Giegorolgrtppdociriaresvedldamiiat karvicenddtkaterats thdercin apg kétioeell

samhet star till buds. Bibliotekets servicepunkt for dldre finns pa
ﬁ%e%%%f%%g& Kvarnbacken, Gustafsgard, Djurberget och Kasberget.

00

Vierksantheterisid mypioakkgen avgiftsfri. Servicecentralkortet &r gratis

och personligt. Det far du fran centralens infopunkt.

Seniorgrbete pa Seta rf — Regnbagsseniore .

B TR haa B ARSI ormatch (R peRets iorsenter,
uvans va

verksam
d.v.§.personer over 50 inom sexuella och/ell X . De 6ppna
e TR

ochko g%qg%%g?ppema med kamratstd egnbagsseniorer samlas
regelbundet I'olika delar av staden och vimdi#thraliorgsseitisiicenter

Djurhergets seniorcenter %l}%qégﬁg tan
E)éﬁ%gep%yréggﬁ% %rassemorar ete, tfn 050 3 X 55?%3'%%
WWW. e@. | SOQe/paR/gluseteli-sv/servicesdldﬁﬂamlﬁd@s seniorcenter
m Forsby seniorcenter* Ravvégen 8 |

Muikottdigaigenryt; Bthupseddalén rf Tfn 09 310 44151

Gur-rqmgc?aﬂrq gglnglsnformation, erbjudar rilueksSadosbnvicdigentealatt

nyGandhsiseriiteébatiatiakter. Det socidbreditilekigdmbGiven ge stod
ochvierlisamimtmhet, sjukdom och andra kiiseQF3teriBgans syfte ar att
leslsgelpirsnégech bi-kvinnor emellan frémia solidariteten.och omsqrgen
om e H9EE 24190 [ | alqgrra I:I%ga Servicecentral
Silvervégens enhet

uGusttfsgdvds séhiorcentaen rf, c/o KviSitesakgénddndet Unionen rf,

Bul@araldigéridgen 16, Aggelby Tfn 09 310 46779
:2\1;’0 Jnummolaakso g(sid n pa finska)™ Mariahemmets enhet
[ | garélgl;ac a seniorcenter Schildtsstigen 6
RikG%g%%%&%?@p(si-stﬁdtelefon T 0207718516
Ma kl.19=21 och to ki: 13-15 m Rudolfs servicecentral-
ifnl9édt 8geps e idrfvesite) verksamhet
wwlitéingsigrainden 3, Malm Rudolfsvagen 17-19
Tfn 09 310 24747 Tfn 09 310 56330
m Kampens servicecentral* m Tolo seniorcenter*
Salomonsgatan 21B Tologatan 33
Tfn 09 310 44513 Tfn 09 310 44538
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Kultur- och motionstjanster

m Ostra centrums service-
centralverksamhet
Smoérblommevégen 6
Tfn 09 310 62250

* service pa svenska

www.hel.fi/servicecentraler

Invanarhusens aktiviteter

| Helsingfors ordnas det lokal verksamhet av bl.a. invanarhus, férorts-
stationer och verksamhetscentraler. De lokala invanarhusen fungerar som
vardagsrum och métesplatser for omradets invanare. Det finns olika hob-
byer och annan verksamhet for alla aldrar, exempelvis digistod. | vardags-
rummet hittar du ndgon att prata med och formanligt kaffe med dopp.
Verksamheten ger dven en trevlig méjlighet att verka som frivillig.
Evenemangen och verksamheten varierar mellan invanarhusen.

Det kan férekomma &ndringar av 6ppettiderna och verksamheten.

m Invanarhuset Betania i m Malms verksamhetscentral
Rodbergen Kyrkobyvagen 2
Styrmansgatan 13 ma-fr kl. 9-16
Tfn 09 310 73935 Tfn 09 310 58576
Digistod med tidsbestéllning .. .. .
kI, 10-14, tfn 09 310 44709 = Ronnbacka forortsstation

Skiffervagen 3 A

m Partnerskapshuset Hanna Ma-fr kl. 9-16
Sturegatan 12 Tfn 040 1246354
alggligd med tidsbestalining m Invanarhuset Myllari

. ) Stenparsvéagen 2 J
Tfn 09 310 73933 Ma—fr kI 9-16

m Aggelby Societetshus Tfn 040 825 6965
Lgr!n Ifyostls vgg 7 - m Gardsbacka férortsstation
Digistéd med tidsbestallning i N

Gungbradsgranden 4 C
K. 9-16 Ma—fr kl. 9-16
Tfn 0401628476 Tfn 040 3343188
m Invanarhuset Saunabaari m Nordsjs forortsstation

Skogsbacksvégen 25
Ma-fr kl. 9-16

Tfn 09 310 24587
Mediapaja 040 5900455

Svartviksvagen 10
Ma-fr kl. 9-16
Tfn 09 310 73249

Mer information: www.hel.fi/helsinki/sv/social-och-halso/ekonomiskt/

invanarhusen
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Kultur- och motionstjanster

m rsr‘egcynletne erégtg rr"yaerglrj‘t?er handledning till sexuella minoriteter

Grigaldsatindestachdéidnaggarserbjgil mrreéxngs| digmgteippeie tivsaitratten.
Geln&tolgrap 6 osariarsveDkstim ned kinfonaratio keaartit sbéehopl fijl adidaer.

PLEBRELNER 1

afn@entiralforbandet for de m HelsingforsMission
wwgamiae val(sidan pa finska) Albertsgatan 33
Ordnar avgiftsfri gruppverk- Mé&-fr kl. 9-15

Serdaranbefé pacBetaarf pRegibagéisenioreffn 045 8819743
Seriibleldirgéqrs Seta erbjuder information oshvstdebféingfgnbagsseamiditer,
d.v.3fpr3@Er 866700 inom sexuella och ellg k%mmé)mteter De 6ppna

ochvkanfidedtig|ta gruppsrna med kamratstd or rﬁ% %(m&rer %ggr!g?n
riegﬁ bﬁl(nd(?t i olika delar av staden och via dl?tans Q mun

or seniorer
Explafa Rtagdri6m seniorarbete, tfn 050 3B (hbbsske)ekay, kultur-
Bolatach 9,245 080 (vaxel) producent, tfn 09 310 88755

wwwiel.fgldiafpahéluseteli-sv/servicesedlssilarhamstindmskelekay@hel.fi

Iﬁ‘%g a#(nga mmedalen r m Norrom Stan rf
WWW. smg%r&lc')r*sam ingar.fi Norr om Stan och dess
dal;:grgelﬁ:r information, erbjuder reked&tinsfocbnin@tigbeteraatt
kny a2 0C ﬁaﬁar?(ontakter Det socidiidtid$verketraretyensgersstid,

och]j]incgi g&w@ t, sjukdom och andra kbikerpFogeaimgdénsegfiskar att
Iesblévkv% kvinnor ¢ % bi-kvinnor emellan fraspjeakidim aereteeroch omsorgen
omvaram;/ra— Tfn 050 432 8888

MuHeISIIn%LOPS A 3g.'wsummedalen rf, c/o Kv%@ooglgs%r%ggget Unionen rf,
B | aémarsg%\j/ nos

% n 619eg 494 WWW.NOS.fi
ST
ww fi (sidan pé finska)m Huvudstadsregionens
m Arbis Ostra narstaendevardare rf
RikédrofatsabderSinpiksissiogtelefon Mé&-to kl. 9-11 och kl. 12-15
MaKin109 B! 6 GHOUOK! (KE+idi) Radgivning tfn 040 533 2710
Tfn‘Ql\l| %93‘7%5&808 finska) (pa ﬁnskg)

www.polli.fi

boﬂusvagen 1
Oppet ma-to kl. 8-20, frkl. 8-18, m Svenska pensionarsforbundet
16-s0 kl. 10-16 Annegatan 25 A, 3:e vaningen
www.stoa.fi/sv/framsidan Tfn 040 578 0415 (kansli)
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Kultur- och motionstjanster

Datateknik

Flera Helsingfors stads servicecentraler samt organisationer erbjuder
handledning angdende hantering av datorer och dylika tekniska aparter.

m Arbis m Kulturhuset Stoa
Erbjuder olika kurser om medier [T-handledning
och informationsteknik Tfn 09 310 88579
Tfn 09 310 49494 (kansli) Abohusvagen 1
Dagmarsgatan 3 www.stoa.fi/sv/framsidan

www.hel.fi/arbis

Digiradgivning
Enter ry

Erbjuder avgiftsfri och personlig handledning kring dator-, pekplatta- och
mobiltelefonfunktioner samt anvandning av internet och e-post. Frivilliga
pa Enter fungerar som kamrathandledare, som handleder efter respektive
egen formaga. Narhandledning sker pa biblioteken, servicecentralerna och
i andra offentliga lokaler med tidsbokning eller utan. Distanshandledning
sker i form av telefonradgivning med hjélp av olika program.

Tfn 050 307 9366
E-post: info@entersenior.fi, www.entersenior.fi/se

Helsingfors stad

Ger digitalt stod pé stadens fler &n 150 enheter. Bibliotek, invanarhus,
servicecentraler, arbetarinstitutets enheter, ungdomslokaler, Ode och
International House Helsinki ar de popularaste enheterna. Handledning
for stadsborna ges pa dessa enheter av saval stadens anstallda som: till
exempel frivilliga som utbildats av Enter rf. Digitalt stod avser stod for
anvandning av datorer, smarttelefoner, pekplattor och smartTV.

Etiska anvisningar har utarbetats for digitalt stod (dvv.fi/sv/etisk-anvis-
ning-for-det-digitala-stodet). Anvisningarna specificerar
skyldigheterna hos de som ger och de som far digitalt stéd. Syftet med
anvisningarna ar att framja ett tryggt digitalt stod av hog kvalitet som
verkstalls under samférstand mellan béda parterna.

digineuvonta.hel.fi/se Ma-to kl. 9-16 och fr kl. 10-15
Helsingfors-info tfn 09 310 111 11
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Kultur- och motionstjanster

Eﬁierg'fﬁﬂgr%gﬁnoer?smggéw!‘!flggjgdrelgﬁaan le ﬁsgtillsexuella minoriteter

beleldargfonafitasrete dfahigon ogudaitensrgaect ode otithtaran Sngsiidighon.
Gleidte tgmruidib pecisibménarksamhet kan man fa kamratstod och nya vanner.

Kallhmfdrgaiagdr®as soktjanst:
Tfn, 044 704 4985 | . "
m a_lttlgln?té'%clﬁsr(?%st%rﬁt%&%l)sens féreningssok:

% istysrekis er*l.Brh.][]1
Seritudislbpstipfofeta rf — Regnbagsseniorer
Serdoranhefenpdbietastibisded infédreaiiogardFattzhtbpregahémssesiorer,
d.v.sepkssonkee ioehF0inomgeaidtila dediellerddosniimnitiezsyBekspprizet.
ochykathfiderttitelgr{ndpbnska)ed kamratstod for regnbagsseniorer samlas
(resihyndet ke deiar ax stadan ash Vg SSianSEORMHR B auss6
Experh péfffEgdooamiseniorarbete, tfn 050 354 0656 (pa finska)
Boletaet 5, 2:a van.
Néitwerket/avigpsikanbaadir-betesmedagleltear/omaishoito

kespersaner och frivilliga,i flera plika féreningar samt Seniorinfo bildar
I'He s'ﬁ\og%c?%ssgﬁ%gégmknﬁ/duag%gggnde arbete med aldre. Natverket har
Sormmaétiatedidetie idves etifareetgbeicav ettt indecicnbjlighietenstm-
keyibldtle chgdrétbited kil lsantatdas Detsderaiddréti@rigeadign Bearigeastéom
hofelinidsiealitebendtc sjukttesocrdagril &nisekdtdeamtil gexanspiiehjal gt
vt Elkiz de el reorgagle tzi-big n nerleyael et éramir solidaldtesék asigdiisorgen
tigimedeasdra.hen omfattas av eller stérka sina sociala kontakter.

Mtenhgalzalefo my at@umBeeidaliafiordartagamikio9aks tiro 08E4OUHIGESN rf
Bulevarden 11 A1
Bén@sterverlikahbetfi
. I fi (s 2
g)‘/’\é\tlvetmr#éndlggég ggrr{e(g g?\r/]elgﬁsg?ﬁhg)t ar att stoda och framja medbor-
ﬁﬁ@g&ﬁg ma gglt;gm ra ?%ﬂég%ﬁnd'gt i olika livssituationer. Bland o_I.em
ar mindre bemedlade eller ensamboende ald-

R385 oSS 93195 4! orer ense
‘f-’ﬁa\f%'lm% 8 ggﬁr%g Idrslag)wa semester- och patientforeningar.

fifn

Menirfornikation far du pa adressen www.lomajarjestot.fi (pa finska).
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m Seniorsemestrar
"Maaseudun terveys- ja lomahuolto Ry (MTLH)” erbjuder semestrar for
olika grupper. Semestrarnas syfte ar att erbjuda en paus fran vardagen,
mojlighet till socialt umgange och rekreation.
Ma-fr kl.9-13, MTHL:s kansli, tfn 010 2193 460
www.mtlh.fi/lomatarjonta (p4 finska)

Mangkulturella aktiviteter

Manga foreningar i Helsingfors ordnar mangkulturella aktiviteter och
erbjuder stéd i olika livssituationer.

Helsingfors-info hjalper i fragor som géller stadens tjanster eller
invandrarfragor, se sida 4.

m Inkerikeskus, central for m JADE-verksamhetscenter
ingermanléndare Topeliusgatan 17 C 25
Torggatan 3, 2:a vaningen Tfn 050 371 0555 eller
Ma-fr kl. 9-16, tfn 050 436 8227 050 382 6020
toimisto@inkerikeskus.fi www.jadetoimintakeskus.fi
www.inkerikeskus.fi (pa finska) (pa finska)

m Luckan Integration jadetoimintakeskus@gmail.com

Information och végledning m InfoFinland

Georgsgatan 27 www.infofinland.fi

Tfn 040 485 9636 InfoFinland sprider information

integration@luckan.fi om stadens tjénster och
invandrarfragor.

Mer info: ma-to kl. 9-16,
fr kl. 10-15, tfn 09 310 11111

MANGFALD BLAND SEXUELL INRIKTNING OCH KON

| Helsingfors verkar manga foreningar som ger information om fréagor
kring mangfalden av sexuell inriktning och kén. Féreningarna ordnar dven
kamratverksamhet for personer inom sexuella och/eller kénsminoriteter.
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Kultur- och motionstjanster

HeSeta ry

Helsingforsregionens HeSeta ry erbjuder handledning till sexuella minoriteter
och deras narstaende i fragor som géller sexuell identitet och livssituation.
Genom grupp- och kursverksamhet kan man fa kamratstod och nya vanner.

Tallbergsgatan1C
Tfn 044 704 4985
www.pride.fi (sidan pé finska)

Seniorarbete pa Seta rf — Regnbagsseniorer

Seniorarbete pa Seta erbjuder information och stéd for regnbagsseniorer,
d.v.s. personer dver 50 inom sexuella och/eller kdnsminoriteter. De 6ppna
och konfidentiella grupperna med kamratstod for regnbagsseniorer samlas
regelbundet i olika delar av staden och via distanskommunikation.

Expert pa fragor om seniorarbete, tfn 050 354 0656 (pa finska)
Boletaet 5, 2:a van.
www.hel.fi/sote/palveluseteli-sv/servicesedlar/omaishoito

Mummolaakso ry - Gummedalen rf

Gummedalen delar information, erbjuder rekreation och mojligheter att
knyta och uppratthalla kontakter. Det sociala natverket kan dven ge stod
och lindra ensamhet, sjukdom och andra kriser. Féreningens syfte &r att
lesbiska kvinnor och bi-kvinnor emellan frémja solidariteten och omsorgen
om varandra.

Mummolaakso ry — Gummedalen rf, c/o Kvinnosaksférbundet Unionen rf,
Bulevarden 11 A1

info@mummolaakso.fi

www.mummolaakso.fi (sidan pa finska)

Riksomfattande Sinuiksi-stodtelefon
Ma kl. 19-21 och to kl. 13-15

Tfn 044 300 2355 (pa finska)
www.sinuiksi.fi
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Kompetenscentrum fér konsmangfald

Kultur- och motionstjanster

Erbjuder avgiftsfritt professionellt diskussionsstdd och kamratstéd.

Boletaet 5, (2:a vaningen)

Oppet: ma-to 10-15, tfn 050 371 6899

www.sukupuolenosaamiskeskus.fi/kompetenscentrum_for_konsmangfald/

Helsingfors evangelisk-lutherska forsamlingar och Helsingfors

ortodoxa forsamling

m Helsingfors evangelisk-lutherska forsamlingar

Férsamlingarnas hus, tfn 09 23400
www.helsingforsforsamlingar.fi

m Helsingfors Ortodoxa forsamling

Tfn 09 85 646 100
www.hos.fi/sv/

Volontarverksamhet

Formedling av volontérer (till exempel i syfte av promenader, diskussions-
séllskap, enstaka utrattningar av arenden och dylikt).

m Centralférbundet for de gamlas

vél ry

Tisdagar kl. 9-12 och
torsdagar kl. 12-15

1.6-31.8 onsdagar kl. 9-15
Tfn 09 350 86044 (pé finska)

m Folkhialsan
Mé&-fre kl. 8-16
Tfn 09 315 000 (véxel)

m Finlands R6da Kors
vanverksamhet
Tfn 020 701 2000 (véaxel)
(péa finska)

m Helsingfors svenska

vanformedling

Tfn 045 894 4740

(jour torsdagar 16-18)
helsingfors.vanformedling@
gmail.com

Formedling av kulturkompisar
Ma-to kl. 10-13
Tfn 09 310 58237

Evangelisk-lutherska
forsamlingar
www.helsingforsforsamlingar.fi
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WeSbtbsiygforsMission m Kalliolan setlementti
Hel&inghmgskgiimtins0838t2 6R8fbjuder haimticdbih g4l 6&6&pdfinskisdter
ochtéchsendostdehdzrufndgerisom giller selvaidl jo@imia@iclivssftuation.
Gersam getipfrr 64b 8&1s9Z#iGsamhet kan manfavkaailiatstbd och nya vanner.

Ta l%olont%a\‘erktsamhet@helsmkl- m Huvudstadsregionens
by Narstaendevardare rf

9 .
g 5 glsi Qéwsmgs o Tfn 040 533 2710 (pa finska)
sehiorer

gFmolrarhete pa Seta rf — Regnbagsseniorer

enlorarE)ete pé Seta erbjuder information och stdd for regnbagsseniorer,

them phaisimgfoirecstad ikanrsaxuddb a chfdtetkbrenksaoniietapira dpgmalika

edtt Kdofuaeatietielgamppetiemgd kaeatretstydtfochagebiggstrlorenshéilas

Fégalibiuvatet Volikatdelaehistadeniogh sizadistitnsiekaparméketidardigheter.

A SR RO o USSRyt
OleY36t 5, 2:a van.

Violontéréfeaizs fgriecteseitses\gshbrspesiathanskependitaktas och volontar-

uppgifter kan skraddarsys enligt dem, speciellt nar det géller volontarverk-

Mamnirabldaksiody & GrenumkedalemarfDina idéer och tankar &r vardefulla.

Baukemtakdlenldblendittforachsiom, ietbgsderaekiigbtion och majligheter att
tp ch uggr‘at halla kontakter Det sociala natverket kan dven ge stéd
t
r ns ch andra kriser. nlngens syfte ar att
AAMmICS saa mle
S‘E s% aarinen. 09 5106 2884, &f GRS ok "Fete” och omsorgen

l Krls%unaaStenman 09 3104 6940, kristiina. stenman@hel fi
Mummolaakso ry — Gummedalen rf, c/o Kvinnosaksforbundet Unionen rf,

mumm a'}ﬁ

@mommve\dde’ahse;ﬁ é@ldmb»étﬁmﬂ@rk, som ordnar program och koordi-
nerar seniorinformation pa svenska i Helsingfors. Natverket vill bidra till en
Ritsonifattimidé Sinsikdiestosktelefonch halsovards-, kultur-, konst-, biblio-
dMEdd olh-Rirottstetkstdniet samt av tredje sektorns och forsamlingarnas
TiEmOtet. 300248 S\ pafipdleapnsksprakiga dldres behov och 6nskemal.
Nétwerketiigsuindades ar 2012 for att framja seniorers samhorighet och
tillgang till olika program pa svenska. Aktuell information om natverket
samt var- och héstprogram hittar du pa Facebook pé adressen
www.facebook.com/seniornatverkethelsingfors/.

Mer information via Seniorinfo vardagar kl. 9-15, tfn 09 310 44556.
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Kultur- och motionstjanster

Rorelse och motion

Férméagan att rora sig i vardagen ar en viktig faktor som tryggar funktions-
férmagan, aktiviteten och sjalvstéandigheten nér man blir dldre.

Motionsluren

Den avgiftsfria Motionsluren ger information, stéd och uppmuntran
géllande motionsmojligheter i Helsingfors. | Motionsluren svarar
sakkunniga inom motion och idrott och de kan ge dig tips om hur du
kan 6ka motionen i vardagen.

Radgivning far du genom att ringa till Motionsluren pa numret
040 7219760, vardagar ma-to kl. 13.00-15.30

Mer information:

Helsingfors idrottsverk, svensksprakig motionsverksamhet

vardagar kl. 8.15-16, tfn 09 310 87817

eller

Seniorinfo vardagar kl. 9-15, tfn 09 310 44556
www.hel.fi/helsinki/sv/kultur-och-fritid/motion/motionskurser/seniorer/

Hitta ditt eget satt att motionera

Musklernas hélsa och kraft kan du, forutom hemma, uppréatthélla dven pa
Helsingfors stads platser for inom- och utomhusmotion i olika delar av
staden. Det finns mer &n 2 000 motionsplatser och méngsidiga maojligheter
till utomhusmotion i staden. | konditionssalarna kan du utéva motion

pa egen hand eller fa handledning eller ett personligt motionsprogram.

Det I6nar sig alltid att vistas ute nér det &r mdjligt. Aven en kort stund
utomhus friskar upp kropp och sjal.

Information om konditionssalar, simhallar och andra tjanster ger Motions-
luren pa numret 09 310 32623 ma-to kl. 13.00-15.30.

Information om till exempel skidspar, badstréander och skridskobanor finns
pa www.ulkoliikunta.fi

Pa webbplatsen Hitta ditt eget s&tt att motionera hittar du motionsmdijlig-
heter for bade aktiva trédnare som fér nya motionerare.
www.helsinkiliikkuu.fi/sv/upptackdittegetsattattrorapadig/
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Kultur- och motionstjanster

Haﬂqtlaumenader och naturutflykter
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Omradesmotion

Motion ordnas i Karbdle, Mellungsbacka, Nordsjé och Jakobacka-Stapel-
staden. Omradenas invanare aktiveras for att framja sin hélsa och
valfard. Malet med omradesmotionen ar att 6ka den sociala gemen-
skapen och aktivitetsnivan hos invanarna. Man behover inte anmala sig pa
forhand till forortsmotionens grupper och man kan nér som helst kom-
ma med under sésongen. Med forortsmotionspasset kan man deltai alla
omradesmotionsgrupper.

m Jakobacka-Stapelstaden m Karbole omrade, Mansas
Tfn 050 593 3447 Tfn 050 362 7017

m  Mellungsby omrade, m Nordsjo omrade
Kvarnbacken Tfn 040 356 1168

Tfn 050 588 1068

Mer information: www.hel.fi/kulttuurin-ja-vapaa-ajan-toimiala/sv/tjanster/
motion-och-friluftsliv

Motion vid Helsingfors stads seniorcenter

Tjénsterna vid stadens seniorcenter och servicecentraler ar avsedda
for helsingforspensionarer, och arbetslésa. Centren ar lagtroskelmaotes-
platser. Vid alla center ordnas handledd motion fér seniorer. Utbudet pa
olika grenar ar brett.

Du kan delta i handledda motionstimmar pa alla servicecentraler. Verksam-
hetens omfattning och utbud varierar med servicecentralen. Fokus ligger
pa klienter som beh&ver mer stod for sin motion till exempel pa grund av
demenssjukdom eller nedsatt rérelseférmaga. Som kund hos service-
centralen har du aven tiligang till konditionssal. Anmél dig till handledning

i anvandning av maskinerna innan du bérjar tréna. Helsingfors stads
motionstjanster och arbetarinstitutet ordnar avgiftsbelagd motion sdsom
vattenmotion och gymnastik.

Varje center har ocksé ett eget gym. Att g& pa gymmet och delta i motions-
grupper ar avgiftsfritt om inte annat namns. Du kan delta i verksamheten
efter att du skaffat dig ett servicecentralkort vid centrets infopunkt.
Kortet &r gratis och personligt.
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Kultur- och motionstjanster

Motionskurser pa arbetarinstitutet

Arbetarinstitutet ordnar motionskurser for seniorer pa olika hall i Helsing-
fors och huvudstadsregionen. | det mangsidiga kursutbudet ingar sadana
grenar som zumba, taiji och skonsam yoga. Se kursutbudet pa limonet.
Valj "Motion, hilsa och valméende” i &mneslistan och skriv "for seniorer”

i ords6kningen.

Kurserna pa arbetarinstitutet: www.ilmonet.fi
Svenska Arbetarinstitutet www.hel.fi/arbis
Helsingfors Finska arbetarinstitut: www.hel.fi/sto/fi (pa finska)

Utarbetande av ett personligt gymprogram (avgiftsbelagt)

| Ostra centrums och Britas simhallar och motionssalen i T616 sporthall
kan man mot olika avgifter géra en konditionstest, fa ett program och
handledning.

Forfragningar och tidsbokningar

Ostra centrum, tfn 09 310 87205
Britas, tfn 09 310 87913
Gardsbacka, tfn 09 310 87453
To6l6 sporthall, tfn 09 310 87858

Motions- och sportféreningar

m  Motions- och sportforeningar
Helsingfors har hundratals motions- och sportféreningar.
Flera av dem ordnar verksamhet for seniorer.

Mer info: Seniorinfo, tfn 09 310 44556
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Halsovardstjanster

Coronapandemin kan fortsatta paverka tjansternas 6ppettider
och utbud. Du kan fa aktuell information fran Seniorinfo eller pa
tjansternas och aktérernas webbplatser.

Ytterligare information angaende halsovardstjanster hittar du pa adressen
www.hel.fi/sv

Halsoradgivning 24 h

Helsingfors stads halsoradgivning ger réd om vard av sjukdomar alla tider
pa dygnet pa numret 09 310 10023.

Kanalen for e-tjanster — Maisa

Helsingfors stad har tagit klient- och patientdatasystemet Apottii bruk.
Dérmed far kommuninvanarna aven tiligang till Maisa, kanalen for
e-tjanster.
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Halsovardstjanster

Maisa &r primar kanal for hantering av drenden inom social-, hédlso- och
sjukvardstjansterna, men dven Gvriga satt for detta kan fortfarande
anvéndas vid behov.

Utfér drenden pa natet, via Maisa: www.maisa.fi

Las mer om Maisa i serviceguiden pa sidan 48.

Egenvard

P& Helsingfors stads egenvardssidor far du information och stéd for att
frémja din halsa och vard av olika symtom och sjukdomar. Sidorna ar
indelade enligt tema eller livssituation. Det finns ocksa olika tester for att
beddma sitt halsotillstdnd samt information om social- och halsovards-
vasendets och Ovriga aktdrers grupper. Du kan dven skriva ut olika
blanketter som behoévs pa mottagningar.

Mer information: www.hel.fi/itsehoito (pa finska)

Vid enstaka halsoproblem kan du pa Omaolo-webbtjéansten géra en
elektronisk symtombeddmning. Utifran dina svar far du en handlings-
rekommendation och anvisningar om hur du ska g till vdga. Symtom-
bedémningens resultat kan antingen ge dig egenvardsanvisningar eller

rad att kontakta en yrkesutbildad i halsovarden. Symtombedémningarna
baserar sig pa vetenskaplig data, sdsom God medicinsk praxis-rekommen-
dationer. Omaolo-tjansten ar tillganglig dygnet runt.

Mer information: www.omaolo.fi

Halsostationer
Helsingforsborna kan fritt valja sin halsostation.

Du far kontakt med din egen hélsostation elektroniskt (www.maisa.fi och
omaolo.fi) eller genom att ringa. Du kan ocksa utratta ditt &rende genom
att bestka halsostationen.

Helsingfors hélsostationer anvander en chattbot, som ger rad betraffande
halsa och sjukdomar (p4 finska). Chattbotten hittar du pa halsostationer-
nas finska webbsidor www.hel.fi/terveysasemat.
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Halsostationerna anvander en ateruppringningstjanst. Du rings upp sé
snart som méjligt. Skétaren beddmer alltid forst din situation och hanvisar

darefter till ratt vardenhet.

SVENSKSPRAKIG SERVICE VID HALSOSTATIONER

m Femkantens halsostation,
Batsmansgatan 4
ma-ti, to—fr kl. 816, on kl. 8-18
Tfn 09 310 50050

m Kvarnbéckens halsostation,
Mjolgrénden 4
ma-ti och to-fr kl. 8-16, on
kl. 8-18
Tfn 09 310 50060

OVRIGA HALSOSTATIONER

m Dals hélsostation
(Verksamheten har flyttat till
Stengards halsostation)

m Degero hélsostation,
Skoltaet 2 A
Ma-ti och to—fr kl. 8-16,
on kl. 8-18
Tfn 09 310 55400

m Drumso hilsostation,
Beckasinvagen 6
Ma-ti och to-fr kl. 8-16,
on kl. 8-18
Tfn 09 310 45260

m Gamlas halsostation,
Kaustbystigen 6 A
ma-fre kl. 8-16
Tfn 09 310 47355

m Munksnas halsostation,

Bredviksvagen 30
ma-ti och to-fr kl. 8-16,
on kl. 8-18

Tfn 09 310 50070

Fiskehamnens central for hilsa
och vélbefinnande,
Verkstadsgatan 14 A

Ma—fr kl. 7-20

Tfn 09 310 50333

Fiskehamnen erbjuder ocksa
bl.a. tandvard, psykiatri- och
missbrukartjanster, ergo- och
fysioterapi, handikappservice,
serviceradgivning for dldre samt
social- och boenderadgivning.

Gardsbacka hilsostation,
Képgranden 3

Ma-ti och to-fr kl. 816,
on kl. 8-18

Tfn 09 310 60410

Haga hélsostation,
Knektvagen 5

Mé&-ti kl. 8-16, on kl. 8-18
Tfn 09 310 49270
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Jakobacka hélsostation,
Bergssidan 8

Ma—fr kl. 8-16

Tfn 09 310 53153

Malmgards hilsostation,
Lojtnantsvagen 12-14
Ma-fr kl. 8-16

Tfn 09 310 48210

Malms halsostation,
Talvelavégen 4

Ma-ti och to-fr kl. 8-16,
on kl. 8-18

Tfn 09 310 57702

Mansas halsostation,
Storkarrskanten 3 A
Ma-ti och to-fr kl. 8-16,
on kl. 8-18

Tfn 09 310 69100

Nordsjo central for hédlsa och
vilbefinnande,

Kaffegranden 3 A

M&-fr kl. 7-20

Tfn 09 310 60850

Nordsjo erbjuder ocksa bl.a.
tandvard, psykiatri- och miss-
brukartjanster, ergo- och fysio-
terapi, handikappservice,
serviceradgivning for dldre samt
social- och boenderadgivning.

Parkstads hialsostation,
Formansplatsen 1

Ma-ti och to-fr kl. 8-16,
on kl. 8-18

Tfn 09 310 53300

www.hel.fi/halsostationer
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Rénnbacka hélsostation,
Barnstenvagen 8

Ma-fr kl. 8-16

Tfn 09 310 59800

Skomakarbole halsostation,
Skomakarbdlevagen 32
Ma-fr kl. 8-16

Tfn 09 310 53410

Sockenbacka hélsostation,
Kanalavagen 6-8 C

Ma-ti och to—fr kl. 8-16,

on kl. 8-18

Tfn 09 310 48300

Stengards hilsostation,
Lakaregatan 8 P

Ma-fr kl. 8-16

Tfn 09 310 45500

Stensbdole hilsostation,
Stensboélevagen 21
Ma-ti och to-fr kl. 8-16,
on kl. 8-18

Tfn 09 310 61520

Svedéngens héalsostation,
Svedéngsvagen 22, 2 van.
Ma-fr kl. 8-16

Tfn 09 310 69200

Tolo halsostation
(Verksamheten har flyttat till
Stengards halsostation)

Aggelby halsostation,
Byaldstevagen 25
Ma-ti och to—fr kl. 816,
on kl. 8-18

Tfn 09 310 69791


http://www.hel.fi/halsostationer

Halsovardstjanster

Egenvardstationer (s.k. "Itepiste”)

Egenvardsstationer stéder kommunborna i att de aktivt kan uppréatthalla
och framja sitt valbefinnande. Varje hélsostation har en egen egenvards-
station som kan anvandas under hélsostationens 6ppettid. Vid egenvards-
stationen kan du bl.a. mata blodtrycket, midjevidden och véga dig.

www.hel.fi/halsostationer

Sok stod i en grupp

Organisationer och foreningar ordnar mangsidig verksamhet. De erbjuder
information, tjdnster och kamratstod.

Mer information: Seniorinfo tfn 09 310 44556 och www.hel.fi/seniorerna

Helsingfors stad erbjuder gruppverksamhet dar man kan fa stod for
egenvard och livsstilsférandringar.

Teman for egenvardsgrupper ar t.ex.:

astma och kronisk obstruktiv lungsjukdom
diabetes

viktkontroll och levnadsvanor

psykisk hélsa

hjarthalsa

stdd- och rérelseorgangrupper

tobak eller annat beroende.

Ytterligare upplysningar om egenvardsgrupper:

m gruppkoordinator Agata Linna, tfn 040 7549686
m  gruppkoordinator Marika Uusikartano, tfn 040 836 1840
m gruppkoordinator Elina Metteri, tfn 040 643 3741

Minnesjukdomar

Orsakerna till minnesproblem bér alltid utredas. Ta kontakt med din
halsostation eller en privat l1akare ifall du lider av minnesproblem.
For ytterligare undersékningar behdévs lakarremiss.

Helsingfors Minnesforening rf
Tenalavagen 12, 2:a van., tfn 09 454 2750
www.alzhki.fi/kort-pa-svenska/
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Halsovardstjanster

Minneslinjen-stodtelefon ger handledning och réd pa svenska om minnes-
sjukdomar tisdagar kl. 14-17, tfn 09 8766 550.

Minnesférbundet rf

En organisation for minnessjuka och deras néarstaende
Boletaet 9 B, 7:e van.

Tfn 09 622 6200

www.muistiliitto.fi/sv/framsidan

Utdelning av egenvardsartiklar

Till egenvardsartiklar hor till exempel diabetesartiklar, stomiprodukter,
inkontinensskydd, katetrar och sarvardsartiklar. Remisser som beréttigar
till egenvardsartiklar skrivs ut pa halsostationer eller via hemvarden,

da en lakare tillsammans med en halsovardare bedémer behovet av
egenvardsartiklar.

Artiklarna bestalls i forvag per telefon eller elektroniskt pa adressen
www.maisa.fi. Leveranstiden &r tva veckor. Artiklar kan dven hamtas vid
utdelningspunkter enligt 6verenskommelse. FPA-kort ska uppvisas vid
avhamtning. Stomiprodukter och katetrar levereras hem (kostnadsfritt for
klienten).

Helsingfors utdelning av egenvardsartiklar

Kottbyvagen 11, N-huset, b-trappa, 3:e van.

Oppet ma-fr kl. 8-16

Telefontid ma—fr kl. 10-14 (dteruppringningstjanst), tfn 09 310 55002

Vaccineringar

Grundlaggande vaccinationer som hér till vaccinationsprogrammet far
du avgiftsfritt fran din egen halsostation med tidsbestallning eller via
maisa.fi-tjdnsten. Dessa ar bl.a. stelkramp, difteri och polio.

Influensavaccin ges varje host utan tidsbestéllning vid tidpunkter som
anges skilt. Det ar ocksé mojligt att bestélla tid till influensavaccinering
elektroniskt. De avgiftsfria influensavaccineringarna ar avsedda for
personer Gver 65 ar och personer i riskgrupper.
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Laboratorier

Med en remiss kan Helsingforsbor oberoende av kommungranser och
enligt eget val uppsoka laboratorieundersékningar vid vilket HUSLAB-
laboratorium som helst.

Tidsbestallning

En del laboratorium anvénder ett tidsbestallningssystem.
Radgivning och tidsbokning ma-fr kl. 7.30-15.30, tfn 09 471 86800
Du kan bestélla tid elektroniskt pé adressen www.huslab.fi/ajanvaraus

Degero seniorcenters
provtagning

Rudolfsvéagen 17-19, B-trappa
Endast INR-provtagning
tisdagar kl. 13-14

Drumso hélsostations
provtagning

Beckasinvagen 6

Endast INR-provtagning utan
tidsbestéllning onsdagar

kl. 1214

Fiskehamnens laboratorium
Verkstadsgatan 14 A

Ma-fr kl. 7-16

Laboratoriet betjanar med
tidsbestallning och kbnummer.

Gamlas servicehus,
provtagningsstille
Orgelpipsvagen 4
Mandagar kl. 12-14
Endast INR-provtagning
utan tidsbestéllning.

m Haga laboratorium

Knektvagen 5

(ma—fr kl. 7.45-15)
Laboratoriet betjanar med
tidsbestallning och kdnummer.

HUSLAB Kampen

Sddra Jérnvagsgatan 10 A
(ma-to kl. 6.45-18, fr 6.45-16,
16 8-14)

Laboratoriet betjanar med
tidsbestallning och kdnummer.

Kirurgiska sjukhusets
laboratorium

Kaserngatan 11-13, U-trappan
(ma—fr kl. 715-14.45)
Laboratoriet betjanar med tids-
bestallning. INR-provtagning
ocksé utan tidsbestallning
ma-ons kl. 12-14.

Kvarnbackens laboratorium
Mjolgrénden 4

(ma—fr kl. 7-15, onsdagar

kl. 15-17.30 med tidsbestallning)
Laboratoriet betjanar med
tidsbestallning och kdnummer.
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Malms sjukhus laboratorium
Talvelavédgen 6, byggnad 2 A
(ma—fr kl. 8-14.45, med tids-
bestéllning ma—fr kl. 7-14.45)
Laboratoriet betjanar med

tidsbestéllning och kdnummer.

Mansas laboratorium
Storkarrskanten 3 A

(méa—fr kl. 7.45-15)
Laboratoriet betjanar med
kénummer, forutom nér det
géller svampodling, glucos-
belastning och papaprov som
man boér boka tid for.

Nordsjo laboratorium
Kaffegranden 3 A

(ma—fr kl. 7-15)
Laboratoriet betjanar med

tidsbestallning och kbnummer.

Parkstads laboratorium
Formansplatsen 1

(méa—fr kl. 7.45-15)
Laboratoriet betjanar med
kénummer, forutom nar det
galler svampodling, glucos-
belastning och papaprov som
man bor boka tid for.

Ronnbacka laboratorium
Barnstensvagen 8

(ma—fr kl. 7.45-15)
Laboratoriet betjanar endast
med tidsbestallning.
INR-provtagning utan tids-
bestallning ma—fr kl. 12-13

Tullbommens laboratorium
Topeliusgatan 32

(ma-to kl. 6.45-18, fr 6.45-16,
16 kI. 8-14)

Laboratoriet betjanar med
tidsbestallning och kdnummer

T616 sjukhus laboratorium
Topeliusgatan 5, 2 van.

(ma—fr kl. 8-15)

Laboratoriet betjanar med
tidsbestallning och kdnummer.

Aggelby laboratorium
Byaldstevagen 29 B, 2 van.
(ma-frkl. 7.45-15)
Laboratoriet betjanar med
tidsbestallning och kdnummer.
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Halsovardstjanster

Andligt stéd

Du kan fraga om andligt stod av forsamlingens anstéllda.

Evangelisk-lutherska kyrkans samtalstjanst finns dar fér dig, nar du
behdver psykiskt eller andligt stéd. Jourhavarna har tystnadsplikt och
ar utbildade frivilliga och kyrkans anstéllda.

Samtalstjénst pa svenska varje kvall kl. 20-23, tfn 040 0221190
Samtalstjénst pa finska varje kvall kl. 18-24, tfn 040 0221180
www.samtalstjanst.fi, Chatt samtalstjanst ma—to kl. 19-21

www.helsingforsforsamlingar.fi

Helsingfors ortodoxa férsamling www.hos.fi/sv/

Mental halsa

| arenden som géller mental halsa kan man vanda sig till hélsostationer.
Halsostationslakare och psykiatriska sjukskdtare handleder vidare till
psykiatrisk specialvard vid behov.

Mieppi — Mentalvardstjanster med lagtroskel (pa finska)

Mieppi &r en tjanst for psykiskt valbefinnande som ar avsedd for vuxna
och unga 6ver 13 ar som bor i Helsingfors. Servicen ar avgiftsfri for alla
Helsingforsbor. Samtalsstéd kan avtalas enligt behov 1-5 ganger, eller
f& handledning. Mieppi kan kontaktas utan remiss.

Kontakt:

Boka samtalstid pa natet pa asiointi.hel.fi/sv

Lamna en kontaktforfragan och vi ringer dig inom 1-3 vardagar:
www.hel fi/helsinki/sv/social-och-halso/mental/halsostationer/
mieppi-servicestalle

Boka tid per telefon (se nummer nedan).

Fiskehamnens central for hélsa och vélbefinnande

Verkstadsgatan 14 A, vardagar kl. 8-20

Méa-to kl. 1314, tfn 09 3103 2656

Du kan bestka Fiskehamnens verksamhetsstélle &ven utan tidsbokning
mandagar kl. 12-14.30.
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m  Kvarnbackens hélsostation
Mijolgranden 3, vardagar kl. 8-16
Ma-to kl. 12-14, tfn 09 3102 6830,
Du kan bestka Kvarnbacken halsostation dven utan tidsbokning
onsdagar kl. 8.30-15.

MIELI - Psykisk Halsa Finland rf

Svensksprakig kristelefon ma, ons kl. 16-20 och ti, to,
fre kl. 9-13, tfn 09 252 50112
www.mieli.fi/sv

SO0S-kriscenter

SOS-kriscentret i Helsingfors erbjuder kortvarig samtalshjélp som stod
vid krissituationer. Hjélp och stéd erbjuds &ven till invandrare pa finska,
svenska, engelska eller vid behov med tolk. Till mottagningen behdver man
ingen remiss.

Tidsbestallning per telefon, ma—to kl. 9-12 och 13-15 samt
fre kl. 9-12 krismottagning tfn 09 4135 0510
Centralférbundet for Mental Halsa

Tfn 0203 91920 (pa finska)
Avgiftsfritt kamratstod vardagar kl. 10-15, tfn 0800 177599 (pé finska)
www.mtkL.fi (pa finska)

Riksomfattande infotelefon for klienter, anhériga och yrkesmanniskor
ma-fr kl. 10-15, tfn 020 391920

Samtalspriset 8,35 cent/samtal + 16,69 cent/min (utomlands ifran normalt
utomlandssamtal)
Mielenterveystalo.fi

Via natsidan hittas information om psykisk hélsa, vard och tjanster.
www.mielenterveystalo.fi/sv
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Halsovardstjanster

Suvanto ry

Suvanto-linjen ar en riksomfattande hjalpande telefon som hjélper och ger
rad da en aldre person utséatts for psykiskt eller fysiskt vald, blir utnyttjad,
hotad eller annars illa behandlad.

Tisdagar kl. 13-15

Tfn 0800 06776

www.suvantory.fi/sv/

Missbrukarservice

Halsostationernas personal hjélper till ndr anvandningen av rusmedel
vicker funderingar. Aven anhériga kan fréga om rad. Sék dig till din egen
hélsostation nar du behdver hjélp med att sluta med ditt alkoholbruk.

Missbrukarpolikliniker

Poliklinikerna for missbrukare ar platser for 6ppenvard specialiserade pa
beroendeproblem. Tjansterna ar avsedda for saval anvandare av alkohol
och droger som deras narstaende. Helsingfors har fyra missbrukarpolikli-
niker. Du kan valja vilken missbrukarpoliklinik du vill bes6ka. For att varden
ska lyckas &r det dock viktigt att du under hela vardrelationen bestker den
klinik som du har valt.

P& missbrukarpoliklinikerna tréaffas ocksa Startti-grupper. Startti-gruppen
ar en lagtroskeltjanst dar man samlas fyra ganger och som passar for dem
som vill fundera p3 sitt eget bruk av rusmedel. | gruppen far klienterna
information om vilka tjanster och verktyg det finns fér att bedéma sin egen
situation och for egenvard. Man kan delta i gruppen helt anonymt utan att
nagra klientuppgifter tas fram.

Behandlingen pa en missbrukarpoliklinik ar avgiftsfri och du kan s6ka vard
utan remiss genom att ga med i en Startti-grupp, ringa eller genom att
komma pé mottagningen. Till alkoholavgiftning vid en missbrukarpoliklinik
kan du s6ka dig via mottagningen utan tidsbestallning.
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KONTAKTUPPGIFTER TILL MISSBRUKARPOLIKLINIKERNA:

m Dals missbrukarpoliklinik m  Malms missbrukarpoliklinik
Lakaregatan 8 Orrspelsgranden 6 A
Tidsbestéllning ma—on Tidsbestéllning ma—on kl. 12-13,
kl. 815-16, tfn 09 310 47910 tfn 09 310 08360
Mottagning utan tidsbestallning Mottagning utan tidsbestallning
ma-fr kl. 8.30-12. (Bedémning méa-on kl. 8.30-10.30

av brédskande véardbehov.) m Nordsjé missbrukarpoliklinik

m Fiskehamnens missbrukar- Kaffegranden 3 A, 6 van.
poliklinik Telefonradgivning ma—on
Verkstadsgatan 14 A, 00580 kl. 12-13, tfn 09 310 55550
Helsingfors Mottagning utan tidsbestallning
Telefonradgivning mé-on vardagar kl. 8.30-10.30

kl. 12-13, tfn 09 310 42947
Mottagning utan tidsbestallning,
ma-on kl. 8.30-10.30

Pilke-grupper

Fungerar som referensstdd vid flera servicecentraler for personer med
bakgrund i alkoholanvandning. Mer information om svensksprakig
Pilke-verksamhet, tfn 09 310 50066.

AA:s hjélpande telefon
AA-telefonjour pé svenska dagligen kl. 17-21, tfn 045 184 4644,

Ehkaiseva paihdetyé EHYT ry
Tfn 050 435 7520

www.ehyt.fi/sv

KRAN rf
Nationell stodtelefon for ndrstaende till missbrukare
Méndag och torsdag kl. 13-17, tfn 050 313 9926

Referensstéd via Peluuri (spelproblem)

vardagar kl. 12-18, tfn 0800 100 101 (svensksprékig service garanteras
méandagar)

Chatten 6ppen ma, on och fr kl. 12-15 pa www.peluuri.fi/sv
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Jour
Nar halsostationen ar stangd skots akuta sjukdomsfall vid jouren.

Innan du séker dig till jouren ring Jourhjélpen tfn 116 117 dygnet runt
(inget riktnummer behdvs) eller gér en elektronisk symtombeddmning pa
Omaolo-tjansten www.omaolo.fi.

m Malms joursjukhus m Haartmanska sjukhusets jour
Talvelavagen 6 Haartmansgatan 4, byggnad 12

Helsingforsbor kan dven soka sig till:
m Jorvs jour m Pejas jour

Abovégen 150, Esbo Sjukhusgatan 1, Vanda
Akut psykiatrisk sjukvard

m Malms joursjukhus m Haartmanska sjukhusets jour
Talvelavagen 6 Haartmansgatan 4

Om situationen &ventyrar hélsan, ring nédcentralen, tfn 112.

Sjukhus

Helsingfors sjukhus

Man blir patient pa ett sjukhus huvudsakligen via jouren eller special-
sjukvarden. Sjukhusens telefonvéxlar har 6ppet ocksa efter tjanstetid
samt pa veckoslut.

m Dals sjukhus m Storkarrs sjukhus
Lakaregatan 8 Storkérrskanten 3 B
Tfn 09 310 4701 (vaxel) Tfn 09 310 5017 (véxel)

m Malms sjukhus
Talvelagatan 6
Tfn 09 310 6611 (vaxel)
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Halsovardstjanster

Psykiatrisk sjukhusvard

m Aurora sjukhus m HUS
Man kan bli patient pa Tfn 09 4711 (véxel)
Aurora sjukhus via jouren
eller med remiss.
Nordenskidldsgatan 20
Tfn 09 310 5015 (véxel)

Tandvard

Maisa ar en ny kanal for e-tjanster for klienterna hos Helsingfors stads
social-, halso- och sjukvardstjanster. Maisa togs i bruk varen 2021.
Via Maisa kan du &ven enkelt utratta d&renden som rér tandvard.

Du kan anvanda Maisa antingen pa webben www.maisa.fi eller med
mobilen eller en pekplatta. Maisa-appen kan laddas ned fran
AppStore eller Google Play.

Centraliserad tidsbestallning

Ma-to kl. 7-18 och fr kl. 7-15, tfn 09 310 51400.

Tandvarden anvénder en ateruppringningstjanst.
Du kan ocksa boka tid vid tandklinikerna.

Tandvérdens chatt betjanar vardagar kl. 10-15 pa adressen
www.hel.fi/hammashoito (pa finska)

Tandvardens e-tjénster finns pa adressen www.maisa.fi

SODRA OMRADET
m Stengards tandklinik m Tolo tandklinik
Sibeliusgatan 12-14 Linnankoskigatan 14

OBS! Stengards tandklinik &r
tilifalligt sténgd p.g.a. renove-
ring frén och med 15.3.2021

m Estnas halsostations tandklinik
Estnasgatan 2, 3 van.

m Drumsoé tandklinik
Beckasinvagen 6
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Halsovardstjanster

OSTRA OMRADET

m Stensbole hilsostations tand- m Kvarnbickens hélsostations
klinik tandklinik
Stensbolebagen 21 Mjolgréanden 4

m Gardsbacka halsostations m Nordsjo halsostations
tandklinik tandklinik
Kopgranden 3 Kaffegranden 3

SYDOSTRA OMRADET

m Degero halsostations tandklinik m Hertonas strands tandklini
Skoltéet 2 A Petter Wetters vag 5

m Porovikens tandklinik
Kasbergsvéagen 2

CENTRALA OMRADET

m Fiskehamnens tandklinik
Verkstadsgatan 14 A

NORDOSTRA OMRADET

m Jakobacka tandklinik m Skomakarboéle tandklinik
Bergssidan 8 Plejavagen 11

m Malms hélsostations tandklinik m Bocksbacka tandklinik
Talvelavagen 4 Saterivagen 2

m Ronnbacka hélsostations m Parkstads tandklinik
tandklinik Landtullsplatsen 10

Bérstensvéagen 8
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VASTRA OMRADET

Tandkliniken vid Haga
hiélsostation
Knektvagen 5

Gamlas halsostations
tandklinik
Kaustbystigen 6 B

Malmgards hélsostations
tandklinik
Lojtnantsvéagen 12-14

Huvudstadsregionens
specialvardstandklinik
Haartmansgatan 1A

NORRA OMRADET

Mansas hilsostations tandkli-
nik

Storkarrskanten 3
Svedingens hilsostations

tandklinik
Svedéngsvagen 22

Mejlands tandklinik
Haartmansgatan 1A

Munksnas halsostations
tandklinik
Bredviksvagen 30

Sockenbacka hélsostations
tandklinik
Kanalavagen 6-8 C

Enheten for specialiserad
munvard i huvudstadsregionen
Mun- och tandcentret
Haartmansgatan 1A

Aggelby halsostations
tandklinik
Byaldstevagen 25

JOUREN FOR TAND- OCH MUNHALSOVARD

Via jouren skéts akuta vark- och olycksfall.

Mun- och tandcentret
Haartmansgatan 1D
Tfn 09 310 51400

Tandkliniken vid Kvarnbéckens halsostation (Covid-19-riskgrupper)
Mjolgrénden 4
Tfn 09 310 51400

Vardagar
Akuta vérk- och olycksfallspatienter far vard av munhalsovardens jour.
Tidsbestallning vardagar kl. 7-14, tfn 09 310 51400.
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Under kvilistid, veckoslut och helger

Akut tandvard ges vid Haartmanska sjukhusets tandklinik,
Haartmansgatan 4, byggnad 12.

Ring innan du kommer till jouren sa vi kan bedéma hur bradskande
ditt vardbehov ar. Tidsbestallning till jouren vardagar kl. 14-21 samt
under veckoslut och helger kl. 8-21, tfn 09 471 71110.

Nattjour for munsjukdomar

Nattjouren finns pa Tol6 sjukhus kl. 21-08, Tél6gatan 40.

Ring fore du soker dig till varden, tfn 040 621 5699.

I nattjouren vardas endast patienter som behdver omedelbar behandling.

Ifall synen férsvagas
Ifall synen férsvagas bér man i forsta hand ta kontakt med en 6gonlékare.

m Rehabiliteringsplanerare inom m Forbundet Finlands Svenska

synvard Synskadade

Handledning och information, Parisgranden 2 A1

tfn 09 310 67655 Tfn 09 696 2300 (ma-to)
info@fss.fi

m Service- och verksamhetscen-
tralen liris
(Synskadades Centralférbund)
Ostra centrum, Maruddsvagen
74
Tfn 09 396 041 (véxel)
www.nkl.fi/svenska

www.fss.fi/sv

| liris-centralen finns ocksa specialbutiken Aviris for hjalpmedel och
biblioteket Celia, samt Helsingin ja Uudenmaan nakdvammaiset ry,
www.hun fi (péa finska)
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Horseltjanster

m Svenska hérselférbundet rf m Finska Horselférbundet
Tfn 09 663 392 Mandagar kl. 9-15,
www.horsel.fi Tfn 09 580 3370

. . www.kuuloliitto.fi
m Helsingforsregionens

horselférening rf m Helsingin Kuuloyhdistys ry
Tolégatan 10 B 9 Klubbar, tjénster och
helsingfors.horsel@gmail.com referensstdd.
Tfn 050 522 7841 (ordférande) Haga sportvag 12

Tfn 045 123 2624

www.helky.fi (pa finska)
toimisto@helky.fi

Fysioterapi

Det centrala malet for fysioterapi ar att hjélpa och stéda ménniskan att
uppratthélla och befréamja sin funktions- och rérelseférmaga. Fysioterapin
kan forebygga problem i funktionsférmagan eller att frdmja en redan
nedsatt funktionsférmaga genom handledning, rddgivning och en aktiv
traning. Fysioterapin genomfors individuellt eller i grupp och vid behov
hemma hos klienten eller med hjélp av en distanstjéanst. Om du vill ha
halsoframjande handledning och radgivning pa engangsbasis, kan du sjélv
sbka dig till fysioterapi via fysioterapins centraliserade telefontjénst.

Tidsbestallning och radgivning: ma-fr kl. 8-15, tfn 09 310 67000.
Fysioterapin anvander en ateruppringningstjéanst.
Du kan soka dig till vilken fysioterapienhet som helst.

m Fiskehamnens fysioterapi m To6lo-Stengard fysioterapi
Verkstadsgatan 14 A Sibeliusgatan 14

(Fran den 29 mars 2021

tillfalliga lokaler pa Dals sjukhus,

Lakaregatan 8 S, 2:a van.)

m Kvarnbiackens fysioterapi
Mjolgréanden 4

m Malms fysioterapi
Talvelavédgen 6, byggnad 18 C

Helsingfors stad - Serviceguide for dldre 2021 H 45



Halsovardstjanster

Ergoterapi

Med ergoterapi avses rehabilitering som utgar fran klientens behov och
beaktar olika aspekter av vardagen. Man kan ha nytta av ergoterapi nar
funktionsformagan har forandrats, vardagsfunktionerna ar i obalans eller
nar man behéver rad om och handledning i rehabilitering.

Malet med ergoterapin ar att klienten trots sin funktionsnedsattning

eller sjukdom kan delta i viktiga funktioner. | ergoterapin staller man
tillsammans med klienten upp mal fér terapin och planerar hur den ska
genomforas. Tillsammans med klienten planerar man atgérder som stéder
funktionsférmagan samt dvervager nédvandiga hjalpmedel och dndrings-
arbeten i bostaden.

Om du vill veta mer eller 6nskar att en ergoterapeut besdker dig kan du
ringa ergoterapins informationsnummer 09 310 32249. Ergoterapins
information till narstaendevardare tfn 09 310 32591 eller 040 675 9971.
Man kan lamna meddelande till svararen eller skicka textmeddelande.

Radgivning angdende svensksprakig ergoterapi fas méndagar kl. 9-10
pa numret 09 310 64501 (Gvriga tider kan man lamna ett meddelande
i svararen).

Ergoterapeuterna samarbetar med halsostationer, Seniorinfo, hemvarden
och stédet for narstdendevarden. Ocksa via ovan namnda hénvisar man
klienten till ergoterapi. Efter att ha fatt en remiss kontaktar ergoterapeuten
klienten for att avtala om ett bestk.

FPA rehabiliterar

FPA ordnar kurser i rehabilitering och anpassningstraning. Kurserna
hjalper den rehabiliterande att anpassa sig till de &ndringar sjukdomen
medfor. Pa kurserna far du information om din sjukdom samt kamratstod
och hjalp med att klara av vardagen.

For en rehabiliteringsanstkan behdver du ett 1akarutlatande.
Mer info: FPA rehabilitering tfn 020 692 205
www.kela.fi/web/sv/rehabiliterings-och-anpassningskurser
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Hjalpmedel

Till hjalpmedelstjansten hor bedémning av hjalpmedelsbehovet samt hand-
ledning, radgivning och uppféljning kring anvandning av dem. Hjélpmedels-
tjansten ar avgiftsfri for patienten. Transporten av hjalpmedel ar i forsta
hand pa patientens ansvar.

Enheterna lanar ut de vanligaste hjalpmedlen for mobilitet och dagliga
funktioner som till exempel k&ppar, rollatorer, toalettupphdjningar,
uppresningsstdd, duschstolar och rullstolar. Hjalpmedel 1anas ut endast
for personligt bruk. | samband med utléning ska klienten visa upp sitt
person- eller FPA-kort.

Enheterna, den egna terapeuten eller rehabiliteringsplaneraren ger
information om praxis kring 6verlatelse av mer krdvande hjalpmedel.

Rehabiliteringsplanerarens telefontjanst vardagar kl. 9-14, tfn 09 310 24701.
hel.fi/hjalpmedelstjanster

m Kanala hjalpmedelstjanst
Rosasvéagen 18
Oppet ma-to kl. 8-17, fr kl. 10-16
(Sommartid 1.6-31.8, kl. 8-16)

Kundservice och tidbokning for hjalpmedel
Mé&-to kl. 9-15, fre kl. 10-15
Tfn 09 310 47589

Reparationsservice

Ma-fr kl. 9-15

Tfn 09 310 46837

Elektronisk tidsbokning for reparationer: www.hel.fi/helsinki/sv/
social-och-halso/halso/Rehabilitering-terapi/hjalpmedelstjanster/

Hjalpmedel kan ocksa kdpas eller hyras fran privata foretag.
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E-tjanster

Utfor arenden elektroniskt i Maisa

Maisa ar en ny kanal for e-tjanster for klienterna hos Helsingfors stads
social-, halso- och sjukvardstjanster. Maisa togs i bruk varen 2021.

Du kan anvanda Maisa antingen pa webben www.maisa.fi, eller med
mobil eller pekplatta. Maisa-appen kan laddas ned fran AppStore eller
Google Play.

| Maisa kan du

se och komplettera dina social- och halsovardsuppgifter
kontrollera dina underséknings- och laboratorieresultat

kontakta yrkespersoner inom social-, halso- och sjukvarden

boka eller annullera mottagningstider

be om férnyelse av recept

ge en av dig vald person tillstand att utratta drenden pé dina vagnar

Hur anvander man Maisa?

m Loggain i www.maisa.fi eller ladda ned applikationen till mobilen eller
din pekplatta.

m Klicka pa "Logga in pa Maisa”. G4 till Suomi.fi fér identifiering.

m Logga in med stark identifiering, till exempel med dina bankkoder.

o

m Efter att ha identifierat dig, klicka pa ”jatka palveluun” for att gé tilloaka
till Maisa.

m Vid det forsta besoket ska du acceptera anvandningsvillkoren for
Maisa. Nu kan du bérja anvdnda Maisa!

m  Kontrollera vid det forsta besdket att dina kontaktuppgifter stammer.
Du kan komplettera uppgifterna genom att valja "Kontoinstéllningar”
och "Personuppgifter”.

Det finns mer information om Maisa pa www.maisa.fi. Dar hittar du ocksa
"Frégor och svar” med ofta stéllda fragor jamte svar.
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Arenden pa nagon annans vignar i Maisa

| klientportalen Maisa kan du ge en av dig vald person tillstadnd att utratta
arenden pa dina vagnar. Du kan &ven leverera en fullmakt till social- och
halsovardssektorn servicepunkt. Den som ger och den som far tillstandet
ska bada vara vuxna och myndiga. Du kan ge tillstand att utratta drenden
pa dina vagnar direkt i Maisa. Du kan sjalv avgéra hur omfattande tillstand
for att utrétta drenden pé dina vagnar du ger.

Fullstandiga rattigheter: den befullméktigade har samma rattigheter och
tillgang till samma uppgifter som du sjalv.

Begransade rattigheter: den befullmaktigade har begrénsade rattigheter.
Hen kan till exempel inte se dina diagnoser, men kan boka mottagningstider
for dig och skicka meddelanden till yrkespersoner inom social-, hdlso- och
sjukvarden.

Endast lasrattigheter: den befullméktigade ser alla uppgifter, men kan
inte boka tider eller skicka meddelanden.

Hur ger man réttigheter att utratta drenden pa ens viagnar i Maisa?

Logga in i Maisa pa ww.maisa.fi eller med mobilen eller en pekplatta.
Valj "Utratta arenden for annan person / apparater” i menyn. Fyll i uppgif-
terna och ge en av dig vald person ratt att utratta &renden pa dina vagnar.

Mer info om e-tjanster far du vid ditt eget vardstalle samt pa
www.hel.fi/sote/sv/tjanster/e-tjanster/

Halsostationernas chattbott (pa finska) hjalper dig att séka halsovards-
tjanster pa ratt stalle. Den ger dygnet runt och anonymt datasaker informa-
tion i fragor om tandvard, psykisk hélsa, missbruk och socialservice. Tjéns-
ten svarar pa de vanligaste fragorna och guidar dig till palitlig information.
Den kan koppla dig till stadens e-tjanster, Omaolo, Egna Kanta-sidor eller
socialradgivningens chatt. Chattbotten hittar du p& halsostationernas fin-
ska sidor www.hel.fi/terveysasemat

Omaolo.fi-webbtjansten ar till for att framja din halsa och valfard. Tjansten
ar enkel att anvédnda. Omaolos symtombeddmning ger en palitlig bedém-
ning av om du behdver véard av en yrkesutbildad eller om det réacker med
egenvard. Vid behov far du kontakt med en yrkesutbildad person eller
uppgifter om vart du ska vénda dig. | Omaolos servicebeddmning kan du
uppskatta dina majligheter till t.ex. stod for narstadendevérd och nagra
andra socialtjanster. Omaolo.fi eller www.hel.fi/halsostationer
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Halsovardstjanster

Elektroniska hilsovardstjanster som
stoder egenvard

Elektronisk hidlsogranskning och -tréning ar en avgiftsfri tjanst som varje
Helsingforsbo kan anvénda. Du far en rapport om hélsogranskningen och
ytterligare uppgifter om de faktorer som paverkar din hélsa. Du kan ta i
bruk en halsotraning, dér du kan satta egna malsattningar for dina levnads-
vanor och félja upp dina framsteg star.duodecim.fi (pé finska)

Egenvardsbiblioteket erbjuder nyttig och palitlig information om sjukdo-
mar och riskfaktorer. www.duodecim.fi/svenska/

P4 Mina Kanta-sidor ser du dina halsouppgifter och dina recept.
Via Kanta-sidor kan du aven begéra om fornyelse av recept.
www.kanta.fi/sv/mina-kanta-sidor

I Halsobyn far du instruktioner for egenvard av olika sjukdomar och
tillstand. Halsobyns Aldershus &r menat for 6ver 65-aringar.
www.terveyskyla.fi/sv
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Socialservice

Coronapandemin kan fortsatta paverka tjansternas 6ppettider
och utbud. Du kan fa aktuell information fran Seniorinfo eller pa
tjansternas och aktérernas webbplatser.

Seniorinfo

Vardagar kl. 9-15, tfn 09 310 44556
seniori.info@hel.fi
Seniorinfos chatt: www.hel.fi/seniorerna vardagar kl. 9-15

Facebook: www.facebook.com/seniorihelsinki/
Instagram: seniorihelsinki
Twitter: @seniorihelsinki

Seniorinfo erbjuder réadgivning med lag troskel och séker 16sningar till
utmaningarna i de aldres vardag, till exempel ensamhet. Seniorinfo hanvisar
vid behov klienter till hemvardens samt boende-, dagverksamhets- och
omsorgstjanster. Aven servicecentralernas socialhandledare ger
motsvarande servicehandledning.
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Om en viss kontaktperson har utsetts for dig, vénligen be om handledning
och rad direkt av hen.

Klienterna inom social- och halsovarden (t.ex. hemvard, klienthandledning,
rehabiliterande bedémningsenhet och gerontologiskt socialt arbete) far
rad av sin egen kontaktperson eller via det gemensamma numeret till det
vardande teamet.

Orosanmalan

Seniorinfo tar ockséd emot orosanmalningar. En anmélan gérs d& man &r
bekymrad 6ver en &ldre person som skulle behéva social- eller halsovard
och som inte kan ta hand om sig sjélv, sin hélsa eller trygghet.

Syftet med en orosanmélan ar att sékerstalla att den aldre far den hjalp
hen behover trots att hen inte sjélv kan eller forstér att be om den.

En orosanmalan kan goras till Seniorinfo vardagar kl. 9-15,
tfn 09 310 44556 eller via e-tjansten som finns pa adressen www.maisa.fi.
Anmaélningarna behandlas snarast mgjligt men senast inom sju vardagar.

| livshotande situationer ring nédcentralen tfn 112.

Om du &r orolig 6ver en aldre persons halsotillstand, ring halsorad-
givningen tfn 09 310 10023.

Halsoradgivningen betjanar dygnet runt.

Stéd vid problem i nérrelationer:

m Nollinjen
Mot vald i nara relationer och vald mot kvinnor.
Tfn 080 005 005

www.nollinjen.fi

m Brottsofferjouren (RIKU)
Brottsofferjourens uppgift ar att forbattra brottsoffrets, hens
ndrmastes och vittnens stallning bland annat genom att producera
stdd- och radgivningstjanster med |ag troskel.
Hjalpande telefon (pé& svenska man-fre kl. 12-14, pé finska
méan-fre kl. 9-20), tfn 116 006
www.riku.fi/sv/
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Socialservice

m MIELI Psykisk Hélsa Finland rf
M4, ons kl. 16-20 och ti, to, fre kl. 913,
svensksprakig kristelefon 09 252 50112
www.mieli.fi/sv

Social- och krisjour

Socialjour

Socialjouren bedémer behovet av bradskande socialt arbete utanfor
tjanstetid. Den ger ocksa stdd, handledning och rédgivning.
Tfn 020 696 006 (24 h)

Krisjour

Krisjouren ger mental forsta hjalp i plotsliga krissituationer och gor
vid behov dven hembesok.
Tfn 09 3104 4222 (24 h)

Helsingfors stads seniorcenter och service-
centraler erbjuder stodtjanster i vardagen

Helsingfors stads seniorcenter och servicecentraler erbjuder olika st6d-
tjanster i vardagen. Pa seniorcentrens servicecentraler kan du bland annat
fa personlig radgivning och handledning om tjanster och rad av en fysio-
terapeut i samband med sjukdomar i stéd- och rérelseorganen.

Vissa enheter har egenvardspunkter dér du sjalv kan bland annat mata
blodtryck, lassyn, midjemétt samt vaga dig.

P& enheterna finns datorer for att anvandas pé egen hand och ett 6ppet
och oskyddat tradIdst natverk. Aven tid fér digihandledning kan bokas.

Du kan tvatta klader pa egen hand vid de seniorcenter som har tvattmaski-
ner och ett torkrum eller en torktumlare. Boka tid vid infodisken. Tjéansten
ar avgiftsbelagd.

Om du har bristfalliga mojligheter att skéta om din hygien hemma, kan
du anlita seniorcentrens bastufaciliteter. Det finns bastuturer skilt fér
man och kvinnor. Man kan inte boka en privat bastutur. Tjansterna ar
avgiftsbelagda.
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Socialservice

Servicen ar avsedd for pensionérer och arbetslésa Helsingforsbor med
ett giltigt servicecentralkort. Det avgiftsfria kortet kan avhamtas hos infon
pa servicecentralen. Kom ihag att uppdatera ditt kort varje ar genom att
hamta kortets arsdekal.

Seniorcentrens restauranger och caféer ar 6ppna for alla. | restaurangen
kan du ata lunch som omfattar huvudratten med salladsbord, bréd, mat-
dryck och efterratt. | en del restauranger kan man kopa mat med hem.
Tjénsterna ar avgiftsbelagda.

www.hel fi/sote/enheterna-sv/seniorcentraler

Mer information fréan Seniorinfo tfn 09 310 44556

Verksamhetscenter fér narstaendevard

Verksamhetscentren fér narstaendevard stoder familjer inom nérstaen-
devard genom att erbjuda dem rekreation, gemensamma utfarder, kurser,
radgivning, forberedelse och experttjanster. Tjansten &r huvudsakligen av-
sedd for personer Gver 65 ar. Centren betjanar saval vardare som vardta-
gare som kan delta i kamratstodsgrupper, klubbar och caféer. Du kan delta
i verksamheten dven om du inte har sokt eller fatt stéd for nérstdendevard.

Alla verksamhetscenter i Helsingfors &r finsksprakiga.

m Norra Helsingfors m Vastra Helsingfors
Uténgsgranden 3, Silvervagen 16 A,
Tfn 09 310 46818 Tfn 09 310 24213

m Soddra Helsingfors m Ostra Helsingfors
Tologatan 33, Ravvagen 8 |
Tfn 09 310 74208 Tfn 09 310 73995

www.hel fi/seniorit/sv/stod/narstaendevard/
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Socialservice

Bedomning av servicebehov, socialt arbete
och socialhandledning

Socialarbete och socialhandledning for aldre ar regionala tjansteri
Helsingfors. Det finns fyra enheter for klienthandledning och geronto-
logiskt socialt arbete. Fér svenskspréakiga finns klienthandledning och
gerontologiskt socialt arbete pa svenska. Till dessa tjanster séker man
bland annat via Seniorinfo.

Klienthandledning

Den grundldaggande uppgiften for klienthandledningen &r att genomgripan-
de beddma servicebehovet hos Helsingforsbor som ar aldre an 65 ar.

Beddmningen av servicebehovet gors framst vid hembesék och vid behov
med hjalp av ett multidisciplindrt samarbete. Vid beséken bedéms &dven
behovet av tjanster som ges hemma, sdsom hemvard och hemvéardens
stédtjanster, och utifran dessa fattas ett servicebeslut.

Utifrén fran bedémningen av servicebehovet gors en servicehelhet upp
tillsammans med klienten och klientens ndrmaste.
Gerontologiskt socialt arbete och socialhandledning

Det gerontologiska sociala arbetets framsta uppgift ér att forbattra
vélbefinnandet hos &ldre manniskor som befinner sig i en svar situation.
Karnan i arbetet ar att stotta klienter som séarskilt behdver stéd och arbeta
tillsammans med natverket av deras narmaste.

Hanvisning till gerontologiskt socialt arbete sker via en bedémning av
servicebehovet som goérs av klienthandledningen.

Gerontologiskt socialt arbete och socialhandledning utgér systematiskt
klientarbete dar klienten far stéd for att sjalvstandigt klara sig i vardagen.
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Socialservice

Dagverksamhet

Dagverksamhet &r framst avsedd fér hemmaboende seniorer med nér-
stdendevard eller minnessjukdom. Malsattningen med dagverksamhet &r
att stoda och framja klienters psykiska, fysiska och sociala valbefinnande.
Svensksprakiga seniorer har egen dagverksamhet. Priset for dagverksam-
het omfattar ocksa transporten.

Nya klienter ansdker om servicen genom att ringa till Seniorinfo.

Da anstkan om dagverksamhet godkanns kan klienten antingen vélja att
stanna och vanta péa stadens plats eller vélja en servicesedel till en privat
dagverksamhet. Servicesedelproducenters kontaktuppgifter hittar du pa

www.palse.fi.

Mer information fran Seniorinfo tfn 09 310 44556, eller av den egna
kontaktpersonen.

Dagverksamhetsenheter

m Solstralen m Lyckotriffen/ HoivaOnni
(stadens dagverksamhet) Sockenbacka
Sibeliusgatan 16, byggnad 2 (stadens kopservice)

Tfn 09 3107 3006 och 09 3107 Fjaderstigen 2
3008 Tfn 040 829 6349

m Lyckotraffen/ HoivaOnni
Havsrastboéle
(stadens kopservice)
Havsrastbdlevagen 26 A
Tfn 040 8296349
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Socialservice

Stod for narstaendevard

Stod for narstadendevard kan beviljas da personen pa grund av sjukdom,
skada eller annan orsak har nedsatt funktionsférméaga och behéver vard
eller annan omsorg. Varden och omsorgen ges hemma hos personen.

Vid beddmningen av situationen beaktas méngden personlig vard som
narstaendevardaren ger vardtagaren samt hur krédvande och bindande
varden &r i féljande funktioner: hygien, maltider, forflyttning, medicinering,
pa- och avkladning, toalettbesdk samt andra halso- och sjukvardsatgarder.
| bedémningen av situationen som helhet tar man hansyn till savél ovan-
stdende som vardtagarens Gvriga behov av stod.

Stodet for nérstdendevard bestar av ett arvode, lagstadgad ledighet och
ovriga tjanster. Det finns tre arvodesklasser. Arvodesklassen bestams
individuellt enligt hur bindande och kravande varden ar samt hur mycket
overvakning och handledning vardtagaren behdéver. For att narstaende-
vardaren ska kunna utnyttja sin lagstadgade ledighet kan staden bevilja
en servicesedel for varden under ledigheten.

Servicesedelproducenters kontaktuppgifter hittar du pa www.palse.fi.
Mer information frén Seniorinfo, tfn 09 310 44556

Hemvard

Hemvarden stéder hemmaboende klienter i de dagliga funktioner som
klienten inte klarar av pa egen hand. Det géller bl.a. att &ta, tvatta sig,

kla pa sig, forflyttning fran och till sdngen och stolen, promenad och
toalettbestk. En del av hemvarden gar att genomforas som distansvard.

Hemvardens klienter far ocksa behdvliga halso- och sjukvardstjanster,
om det inte gér att ordna andamalsenligt pa annat satt.

Avgifterna for hemvard bestadms utgdende frén hjélpbehov och inkomster.
Hemvéarden kan dven ordnas med stadens servicesedlar. Kommunen kan
erbjuda klienten en servicesedel utifréan en bedémning av servicebehovet.
Klienten behdver inte ta emot en erbjuden servicesedel. Om klienten valjer
att ta emot en servicesedel kan hen vélja en serviceproducent av de produ-
center som staden godkant. Se mer pa www.palse.fi.
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Det finns flera foretag av vilka du pa egen bekostnad kan skaffa omsorg
till hemmet. Du kan da eventuellt utnyttja hushéllsavdrag eller ocksé kan
det vara fraga om en momsfri tjénst.

Maltids- och butiksservice

Hemvarden arrangerar klienternas maltider i forsta hand som en maltids-
service som ar en stédtjéanst till hemvarden. | hemmaltiden ingar leverans
av en bestallningsbaserad, fardigt portionsférpackad maltid till klientens

hem. Du kan ocksa bestélla en méltidsservice privat.

Mer information om hemkdrning av matportioner fas av Seniorinfo,
tfn 09 310 44556.

Via Menumat-maltidstjansten far man en matportionsautomat hem.
Matportionerna levereras hem enligt verenskommelse.

tfn 020 796 1550

www.menumat.fi/sv

Butiksdrenden skots som butiksservice mot en fristdende
expeditionsavgift.

Om en viss kontaktperson har utsetts for dig, vanligen be om handledning
och rad direkt av hen.

Mer information via Seniorinfo, tfn 09 310 44556.

Stadning

En sméinkomsttagare kan pa grund av sin funktionsformaga f& en service-
sedel for stadning fran Helsingfors stad. Kontaktuppgifter till servicesedel-
producenter hittar du pa www.palse.fi.

Privat stadhjélp kan du fraga efter direkt fran stadforetagen. D& klienten
inte klarar av att sjélv stdda har hen mojlighet till momsfri stadtjanst.
Forutom momsfri service ar det méjligt att anhalla om hushéllsavdrag i
beskattningen.

Hemserviceforetag och mer information om momsfri stédning hittas pa
adressen www.elias.fi (pa finska).

Om en viss kontaktperson har utsetts for dig, vanligen be om handledning
och réad direkt av hen.

Mer information frén Seniorinfo, tfn 09 310 44556
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Socialservice

Trygghetstelefon

Trygghetstelefon kan skaffas som en stddtjanst inom hemvarden eller
privat.

Om en viss kontaktperson har utsetts for dig, vénligen be om handledning
och rad direkt av hen.

Mer information via Seniorinfo, vardagar kl. 9-15, tfn 09 310 44556

Serviceboende och dygnetruntvard

Serviceboende ar avsett for personer som behdver omfattande omsorg
och vard dygnet runt, och som inte med hjélp av olika stédformer klarar sig
hemma.

Efter att behovet av dygnet runt vard konstaterats kan klienten vélja mellan
stadens egen vardplats eller en servicesedel. Klienten har ratt att vagra ta
emot en servicesedel. Om klienten tar emot servicesedeln kan hen sjalv
vélja en serviceproducent bland de producenter som staden godkant.

Se www.palse.fi

Till privata servicehus kan man s6ka som sjélvbetalande, om klienten inte
har fatt ett beslut om langtidsvard. Serviceproducenten ger ndrmare
uppgifter om tjanstens innehall och priser. www.kotiopas.fi (pa finska)

Om en viss kontaktperson har utsetts for dig, vanligen be om hand-
ledning och rad direkt av hen.

Mer information frén Seniorinfo, tfn 09 310 44556.
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Socialservice

Veterantjanster

Helsingfors stads veteranombudsman ger rad om formaner och service
for veteraner samt hjalper med att anséka om dem.

Veteranombudsman
Bast antraffbar ma—fr kl. 9-14, tfn 09 310 50513
veteraaniasiamies@hel.fi

Byran fér frontveteranrehabilitering

Veteraner erbjuds rehabilitering pa anstalter, under dagtid eller inom den
Oppna varden.

Mer information ma-to kl. 9-12, tfn 09 310 50544

En ansdkan kan skickas till adressen:

Rehabiliteringsbyra for frontveteraner

PB 6600, 00099 Helsingfors stad

Oppenvardstjinster som stoder hemmaboende

Med statens sarskilda anslag kan veteraner anskaffa hem t.ex. stadning,
fonstertvatt, fardtjanst och lunchsedlar.

Forfragningar ma—to kl. 9-12, tfn 09 310 75637

Servicehandledare for krigsinvalider
finns pa Aggelby rehabiliteringscentral, tfn 040 559 4988
www.okks.fi (pa finska).

Férfragningar om rehabilitering av personer som har tjanstgjort i
Lotta-uppgifter och hért till Lotta-foreningen: Lotta Svérd Stiftelsen,
Mé-to kl. 9-11.30, tfn 09 4770 2886

www.lottasaatio.fi/sve/.

Rehabilitering for krigsinvalider ans6ks via Statskontoret
Tfn 0295 50 3070, www.valtiokonttori.fi/sv/

Helsingfors Svenska Krigsveteraner r.f.
Bangatan1b A6

vardagar kl. 11-17, tfn 09 622 4090, 050 4713455
Kansliet 6ppet pé tisdag och onsdag kl. 15-17.
kansliet@hforskrigsveteran.fi
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Socialservice

Handikappservice

m Enheten for socialt arbete inom handikappservice pa svenska
Andra Linjen 4 C, 2 van.
PB 6450, 00099 Helsingfors stad
Tfn 09 310 44817 (byrasekreterare)

Fardtjanst

Fardtjansten ar avsedd fér utrattande av dagliga drenden och fritidsresor.
Man kan inte anvanda tjansten fér resor med anknytning till halsovard
eftersom de ersatts av Folkpensionsanstalten.

Stéd for rérlighet enligt socialvardslagen utgor en del av stodet for sjalv-
sténdigt boende. Stédet &r huvudsakligen avsett for aldre som pa grund av
nedsatt rorelseférmaga inte kan anlita kollektivtrafiken ensam eller med
en foljeslagare. Bidraget dr en forman som ar bunden till inkomster och
formogenhet. Stodet omfattar hdgst sex (ar 2021) resori en riktning i
manaden. Bifoga ansdkan med en utredning 6ver inkomster och férmogen-
het och ett lakarutladtande om behovet av transport.

Fardtjanst enligt handikappservicelagen jamte ledsagarservice ar avsedd
for gravt funktionsnedsatta personer som pé grund av sin skada eller sjuk-
dom inte kan anlita kollektivtrafik. Ett lakarutlatande for behovet av fard-
tjanst enligt handikappservicelagen ska bifogas till ansékan.

Mer information ger handikappsservicens radgivning tfn 09 310 23100.

Andringsarbeten i bostider

Seniorers lagenheter kraver ofta reparations- och dndringsarbeten.

De boende ansvarar i forsta hand sjélva for att bostaden repareras och
utrustas enligt deras funktionsférmaga. Det finns flera alternativ till
finansiering av dndringsarbeten.

Reparationsradgivning

Reparationsradgivarna vid Centralférbundet for de gamlas val ger informa-
tion om planering av reparationsarbeten i bostader och vid ansdkan om
reparationsbidrag. Reparationsradgivningen ar avgiftsfri.

R&dgivning vardagar kl. 9-15, tfn 09 350 8600.
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Statens reparationsbidrag

Reparationsbidragen beviljas av Finansierings- och utvecklingscentralen
for boendet (ARA), som fattar bidragsbeslut och utbetalar bidragen.

Enligt den nya reparationsbidragslagen understdds installation av hiss

i efterhand i flervaningshus och undanréjande av hinder for tillganglighet
i bostadsbyggnader, samt reparation av bostéder for aldre eller for
personer med funktionsnedsattning i syfte att framja deras mojligheter
att bo hemma.

Mer information fran ARA

Ti—on kl. 9-11 och kl. 12-15

Tfn 029 525 0818

korjausavustus.ara@ara.fi
www.ara.fi/sv-Fl/Lan_och_bidrag/Reparationsunderstod

Till kostnader for vanliga forbattringsarbeten i hemmet kan man ansoka
om hushaéllsavdrag. Obs! Det &r inte méjligt att fa reparationsbidrag och
hushallsavdrag for samma atgard.

Mer information fran skatteforvaltningen tfn 029 497 003

Andringsarbeten i bostaden i enlighet med handikappservicelagen

Det centrala kriteriet &r personens grava handikapp. Andringsarbeten
enligt handikappservicelagen ar inte inkomstbundna.
Mer information ges av handikappservicens radgivning, tfn 09 310 23100

Andringsarbeten i bostaden i enlighet med socialvardslagen

Andringsarbeten i bostaden for Iginkomsttagare kan stédas inom ramen
av budgetmedel. Nar andringsarbeten i bostaden beviljas beaktas bl.a.
klientens funktionsformaga och hur &ndringarna stéder hemmaboendet.

Mer information Seniorinfo, tfn 09 310 44556
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Ekonomin och bered-
skap for framtiden

Boende

Det &r skal att i god tid fundera pé& egna énskemal och behov som géller
boendet i framtiden. Ar den nuvarande bostaden s&dan att man vill och kan
bo i den resten av sitt liv? Det ar viktigt att boendet ar tryggt och valfunge-
rande for en sjélv. Tank ocksa pa bostadsmiljén. Ar det tillgéngligt och har
det bra trafikférbindelser och tjanster? | ett flervaningshus &r det t.ex. bra
om det finns en hiss. Helsingfors stads hissombudsman hjalper till exempel
bostadsaktiebolag i arenden kring anskaffning av hiss, tfn 09 310 36122.

www.vanheneminen.fi/asuminen (pa finska)

Fullmakter

Med en fullmakt kan du forsakra dig om att saker och ting ordnas som du
vill ocksa da du inte langre sjalv kan ta hand om dem. En skriftlig fullmakt
ar ett bra satt att ge en annan person ratt att skdta ens personliga drenden.
En fullmakt ar alltid personlig och den kan inte flyttas vidare till en annan
person.
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Det finns tva slags fullmakter: 6ppna och preciserade. Skillnaden mellan
dem &r att en 6ppen fullmakt inte definierar de uppgifter for vilken fullmak-
ten utfardats. Darfor kan den anvéndas da man inte pa férhand vet for vilka
alla andamal fullmakten behdvs.

Om du behdver hjélp med att skdta bank- och 6vriga penningérenden, ska
fullmakten vara preciserad. Det gar ocksa att ge dispositionsrétt till kontot
for en narstaende (maka/make, barn eller en annan palitlig nérstédende).

Fér betalning av rédkningar |6nar det sig att i forsta hand anvanda bankens
e-fakturor eller direktbetalning. Mer info far du fran din egen bank.

www.vanheneminen.fi/asiakirjat (pa finska)

Intressebevakningsfullmakt och intressebevakning

Via en intressebevakningsfullmakt kan man i forvag skéta ens angelagen-
heter ifall man senare till exempel pa grund av sjukdom eller nedsatt halso-
tillstand forlorar formagan att skéta sina arenden. Fullmakten utfardas
skriftligt pa samma sétt som ett testamente. Fullmaktstagaren kan begara
faststéllande av fullmakten efter att fullmaktsgivaren blivit oférmdégen att
skoéta sina angelédgenheter. Fullmakten trader i kraft forst nar férmyndar-
myndigheten (Myndigheten for digitalisering och befolkningsdata) har f
aststallt den.

Att utse en intressebevakare kommer i sista hand nar man ska ordna
skdtseln av en persons drenden. Formyndarmyndigheten utreder behovet
av en intressebevakare utifran personens egen ansékan eller en annan
persons anmalan. Om en person anhaller om att en intressebevakare ut-
ses ska hen bifoga ett lakarutlatande om behovet av intressebevakare till
ansokan. Dessutom hor férmyndarmyndigheten den sékande personligen.

Da formyndarmyndigheten utreder behovet av intressebevakning utifran
en annan persons anmalan begér den ett lakarutladtande om behovet av
intressebevakning. Dessutom hér férmyndarmyndigheten malpersonen
personligen om denna &r kapabel att forsta betydelsen av drendet.

Ifall intressebevakare anses nédvéndig kan formyndarmyndigheten utse
en intressebevakare, om personen sjélv anhallit om det, forstar betydelsen
av frégan och begér att en viss person utses. | dvriga situationer lamnar
formyndarmyndigheten en ansékan om intressebevakare till domstolen,
om det anses behdvas.
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Ansokningsblanketter och chatten finns pa adressen
dvv.fi/sv/formyndarskap

Ansokningen postas till Myndigheten fér digitalisering och befolknings-
data/ Férmyndarverksamheten, PB 1001, 02151 Esbo

Mer information ma—fr kl. 9-12 pa formyndarverksamhetens infotelefon
tfn 029 553 6256.

Vardtestamente

Med vardtestamente berattar man om hur man vill ha det med den egna
varden och omsorgen. Genom att upprétta ett vardtestamente kan var
och en forsakra sig om att man i varden hérsammar personens livsvarden.
Aven om ett muntligt vardtestamente ar giltigt [6nar det sig att uppratta
det skriftligt. Beratta ocksa for dina anhoriga och din egen skétare eller
lakare om vardtestamentet.

Vardtestamentet eller ett omnédmnande om att testamentet finns kan foras
in i det elektroniska patientdatasystemet. | Kanta-tjansten finns ett stélle
dar man kan skriva sitt vardtestamente (www.kanta.fi) Det finns modell-
blanketter att fa t.ex. fran Seniorinfo. Det finns olika modeller for upprat-
tande av ett vardtestamente.

Det ar viktigt for de olika parterna att veta att ett vardtestamente finns
och att det Iatt gar att hitta da det behovs.

Se hur du kan férbereda dig for det kommande pa www.vanheneminen.fi
(pé finska)

Momsfria tjanster

Du kan kopa hjélp till hemmet momsfritt, om din funktionsférmaga med
tanke pa att klara sig hemma har forsvagats. Nar du ingér ett avtal om
tjansterna racker det med din egen anmélan om funktionsférmagan.
Arbetet som utrattas i hemmet bor kunna anses som en socialvardstjanst
eller dess stodtjanst.

Serviceproducenten bér vara registrerad vid kommunens socialvdsen och
med klienten uppréttas en serviceplan och ett serviceavtal om att tjdnsten
produceras som socialvardstjanst. Dessutom ska serviceproducenten
utse en ansvarsperson som ansvarar for servicens kvalitet samt for
egenkontrollsplanen.
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Momesfria tjanster som man kan képa av privata producenter ar bl.a.
uppgifter som hanfér sig till boende och personlig omsorg samt évriga
sysslori ett normalt liv. Som stédtjanster till hemservice raknas maltids-,
kladvards-, stédd-, bad- och foljeslagartjanster.

Fér att férutom momsfrihet fa dven hushallsavdrag bér arbetet vara
typiskt vard- och omsorgsarbete eller hushéllsarbete som huvudsakligen
gbrs hemma hos klienten. Mgjlighet till hushallsavdrag galler dven for
arbete som goérs i en bostad dér den skattepliktiges eller hens makes/
makas foraldrar eller mor-/farféraldrar bor.

Mer information: www.elias.fi och Seniorinfo tfn 09 310 44556

Skatteavdrag for hushallsarbete

Bland annat hushalls- och vardarbete samt bostaders renoverings- och
gardsarbeten kan beréttiga till skatteavdrag. Direkta bidrag fran samhallet
for samma arbetsprestation kan eventuellt férhindra avdraget.

Tjénsteleverantdren skall vara inford i forskottsuppbdrdsregistret for att
beskattaren skall godkanna avdraget (undantag &r arbete som utférs av
vissa allmannyttiga organisationer). Register 6ver tjansteleverantrer
hittas via www.ytj.fi och www.elias.fi (pé finska).

Pa belopp som dverskrider 100 euro aterbetalas 40 procent av arbetets
andel. Avdragets maximala belopp ar 2 250 euro/person (2021) och det
kan beaktas redan vid férskottsinnehallningen.

Nar du anstéller en féretagare hem, kontrollera att foretaget ar infért i
forskottsuppbordsregistret. Avtal ingas av planerat arbete och priser.
Spara kvittona om skattemyndigheten eventuellt fordrar dem.

Skatteblanketter och mer information pa adressen www.vero.fi/sv/
tfn 029 497 003

Avgiftstak for klientavgifter inom social- och
hédlsovarden

Avgiftstaket for klientavgifter inom den offentliga social- och hélsovarden
ar 683 euro/kalenderar (2021). Efter att summan fyllts har klienten ratt att
ansdka om ett intyg om det.
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Efter att intyget beviljats &r en del av servicen som avgiftstaket omfattar
kostnadsfri for resten av dret med undantag av kortvarig anstaltsvard, for
vilken varddygnsavgiften sjunker till ungefar halften av den vanliga avgiften.

Avgifter som ar giltiga vid berakning av avgiftstaket:

jouravgifter

halsocentralsavgifter (tas inte ut i Helsingfors)

avgifter till polikliniker och for dagkirurgi

avgifter for personlig fysioterapi och rehabiliteringsvard
avgifter for seriebehandling

avgifter for kortvarig vard pa anstalt, for natt- och dagvard.

Avgiftstaket géller inte privata tjanster.

Mer information tfn 09 310 25300
talpa.maksukatto@hel.fi

Ekonomiradgivning och skuldradgivning samt
social kredit

| ekonomi- och skuldradgivningen samt social kreditering ger man privat-
personer information och radgivning i hantering och planering av ekonomi
och skulder, samt stdd i situationer dar personen blivit dverskuldsatt eller
betalningsoférmogen.

EKONOMI- OCH SKULDRADGIVNING

Helsingfors rattshjilpsbyra

Ekonomi- och skuldradgivningens telefonvaxel ma—fr kl. 8-16.15,
radgivning per telefon ma-to kl. 10-12 tfn 029 566 0123
helsinki.velkaneuvonta@oikeus.fi

Chat-service fredagar kl. 10-12
oikeus.fi/talousjavelkaneuvonta/sv/index.html

Rattshuset, 6ppet ma—fr kl. 8-16.15

Porkalagatan 13 J, 00180 Helsingfors

PB 600, 00181 Helsingfors
oikeus.fi/oikeusapu/sv/index/ekonomi_och_skuldradgivning.html
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SOCIAL KREDIT

Helsingfors stad
Information ma—fr kl. 9-11 och 12-14, tfn 09 3104 3929
sosiaalinen.luototus@hel.fi

Malms ambetshus, 6ppet ma—fr kl. 8.15-16, tfn 09 3104 3929
Nedre Malms torg 2, 4:e van., 00700 Helsingfors
PB 7970, 00099 Helsingfors stad

Helsingfors ev. luth. forsamlingars radgivning
i penningaffarer — Rari

Radgivning i penningarenden - Rari ger rad i att skéta dagliga
penningaffarer.

Mer info:

m Rari Vistra Helsingfors m Rari Norra Helsingfors
tfn 09 2340 4751 tfn 050 340 9418

m Rari S6dra Helsingfors m Rari Ostra Helsingfors
tfn 041 547 0778 tfn 050 523 1145

FPA:s formaner och utkomststod

m FPA Fiskehamnen m FPA Malm
Verkstadsgatan 14 A Orrspelsvéagen 4 B
Radgivning ma-to kl. 9-11 och Radgivning ma-to kl. 9-11 och
12-15, fr kl. 10-11 och kl. 12-15 kl. 1215, fr kl. 10-11 och 12-15
m FPA Kampen m FPA Ostra Centrum
Salomonsgatan 17 Abohusvégen 6A
Radgivning ma-to kl. 9-15, Radgivning ma-to kl. 9-15,
fr kl. 10-15 fr kl.10-15

Kolla servicepunktens 6ppettider pa www.fpa.fi/sok-servicestalle
Postadress: FPA, PB 10, 00056 FPA
Allmé&nna servicenummer hittar man nedan och pa webben www.fpa.fi.

Man kan boka tid hos FPA for betjaning pé ett servicestélle eller per
telefon. Man kan boka telefontid p& svenska, vélj svenska som servicesprak
och telefontidsbokning pa svenska som servicestélle.
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Utkomststod

Du kan ans6ka om grundlaggande utkomststéd via FPA:s nattjanst,
dar du &ven kan sanda dina bilagor elektroniskt. Ytterligare information pa
www.fpa.fi/utkomststod.

Det gar ocksa att lamna in en pappersansdkan som kan skrivas ut pa
adressen www.fpa.fi/blanketter eller hamtas pa FPA:s kontor (se ovan).
Sénd blanketten till FPA, PB 10, 00056 FPA.

Ytterligare upplysningar pa servicenummer 020 692 227 och FPA:s
kontor (se ovan), www.fpa.fi/utkomststod
Utkomststodsraknare: www.fpa.fi/berakningar

Kompletterande och férebyggande utkomststdd anséker man fortsatt-
ningsvis om vid stadens socialvasen. For ansdkan behdver du férst

ett beslut fran FPA om att du beviljats grundlaggande utkomststod.
Man kan ocksé s6ka utkomststddet elektronisk via www.asiointi.hel.fi

Telefonradgivning om kompletterande och férebyggande utkomststod
ma-fr kl. 9-12

svensksprakiga klienter tfn 09 310 44967

finsksprakiga klienter tfn 09 310 56257

Pensioner

P& basen av alder kan FPA utbetala 8lderspension eller fértida alderspen-
sion. Aldersgransen for folkpension &r 65 &r. Fortida &lderspension kan du
s6ka vid 63 ar nar du far arbetspension. Beloppet av den fortida pensionen
ar permanent mindre &n den alderspension som bérjar nar man fyller 65
ar. Folkpensionens storlek bestams utgdende fran pensionstagarens famil-
jeforhéllanden, andra pensionsinkomster och pé basen av hur lange man
har bott i Finland.

Garantipensionen tryggar pensionarens utkomst. Full garantipension far
man om man inte har 6vriga pensionsinkomster. Pensioner fran Finland
och ovriga lander minskar beloppet. Garantipension kan beviljas 8t en

65 ar fylld person som bott minst tre ar i Finland och som far alderspensi-
on eller sjukpension. Dessutom ska alla andra pensioner tillsammans
understiga 830,83 euro/manad (2021). Full garantipension &r 837,59 euro/
méanad (2021). En fortida alderspension minskar beloppet pé garantipension.
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Folkpensionstagaren kan samtidigt med folkpension fa garantipensi-
on men inte 6vriga pensioner fran FPA och vanligen inte heller sjuk- eller
arbetsloshetsdagpenning.

Mer information tfn 020 692 202

Bostadsbidrag for pensionstagare

Bostadsbidrag for pensionstagare kan ans6kas av pensionarer med laga
inkomster som far sddan pension som beréttigar till bostadsbidrag, och
som bor stadigvarande i hyres- eller dgarlagenheter i Finland. Till ansékan
bor bifogas en utredning om boendekostnaderna samt egna och makens/
makans inkomster, om egendom och skulder.

Mer information fran FPA tfn 020 692 210

Vardbidrag for pensionstagare

FPA betalar vardbidrag till pensionstagare som bor hemma och som p.g.a.
sjukdom eller funktionsnedséattning har sérskilda kostnader eller behéver
vard och service.

For att vara berattigad till bidraget krévs att personens funktionsférmaga
varit nedsatt i minst ett ar utan avbrott. Man kan ansdka om retroaktivt
vardbidrag for hogst sex manader efter att behovet av stod bérjat.

Ett lakarintyg (C-utldtande) behdvs som bilaga vid ansdkning.
Vardbidraget ar inte inkomstbundet.

Mer information fréan FPA tfn 020 692 205

Ersattning av lakemedel

FPA kan betala ersattning for receptbelagda mediciner via apotek for
skotande av sjukdomar. Erséttning betalas efter att en sjélvriskandel pa
50 euro/kalenderar uppfylls.

Efter att sjélvriskandelen 6verskridits far man en grunderséttning (40 %
av lakemedlets pris) fran apoteket. FPA-kortet behdvs inte langre, efter-
som ett identitetsbevis récker. Vid svara eller langvariga sjukdomar
betalas specialersattning for lakemedel och kliniska néringsprodukter.
Med ett B-lakarintyg kan man ansdka om erséattning av lakemedel pa basen
av sjukforsakring.
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Om lakemedelskostnaderna 6verskrider 579,78 euro under ett kalenderar
(2021), ersatts det 6verskridande beloppet helt och héllet. For varje
lakemedel debiteras en sjalvrisk pa 2,50 euro efter att takbeloppet
Overskridits.

Mer information tfn 020 692 204

Resekostnader

FPA ersatter kostnader for resor till hdlsovardsenheter pa grund av
sjukdom och rehabilitering. Resekostnaderna ersétts i férsta hand enligt
det billigaste fardséattet. Anvandning av taxi erséatts da halso- och sjuk-
varden ger klienten ett SV67-intyg som beréttigar till reseerséattning.

Om du har rétt till taxiresor som FPA ersétter, bestéll taxin fran det
omradesbaserade bestallningsnumret. Du far reseerséttningen genast i
taxin och betalar endast en sjalvriskandel pa 25 euro i enkel riktning (2019).
Om du bestaller taxi pa annat satt ersétter FPA inte din resa.

Taxins bestéallningsnummer i Nyland
0800 96140 (pa svenska)
0800 96130 (pa finska)

Ytterligare information om bestéllning av taxi www.fpa.fi/resor

Nar arliga resekostnader uppnar sjalvriskandelen 300 euro (2021) skickar
FPA hem besked om att sjalvrisken uppnatts och ett arssjélvriskkort.
Aven resor som understiger sjélvrisken (25 euro) raknas med i den &rliga
sjalvriskandelen. Darfér I6nar det sig att ans6ka om reseersattning dven
for dessa resor. Ersattning bor ansékas om inom sex manader efter utford
resa.

Mer information tfn 020 692 204
www.fpa.fi/resor
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Helsingfors-info
Tfn 09 310 11111

Halsoradgivning 24 h
Tfn 09 310 10023

Seniorinfo
Tfn 09 310 44556

Respons
Du kan ge respons pa stadens tjanster pa webben
www.hel.fi/respons eller via Helsingfors-info
ma-to kl. 9-16 och fr kl. 9-15, tfn 09 310 11111.

Paverkan

Tar politiska initiativ och ger forslag i fragor

géllande aldre och deras livsforhallanden.

Tfn 09 310 43580 )

vanhusneuvosto@hel.fi LHelSII‘IngPSJ
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