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Radgivningstjanster

Helsingfors stads
radgivning

Helsingfors stads vaxel

Stadens vaxel hanvisar dig till ratt
anstalld inom staden

pa tfn 09 310 1641 man.—fre. kl. 8-16

Helsingfors stads
radgivningstjénster

Helsingfors stad har flera olika radgiv-
ningstjénster, som ger rad pa distans
och ansikte mot ansikte. Du hittar alla
Helsingfors stads rédgivningstjanster
pa var webbsida.

Webbsida:
hel.fi/sv/beslutsfattande-och-
forvaltning/kontakta-helsingfors-stad/

radgivning

Helsinki-info

Helsingfors-info ger information om
stadens tjanster.

Service ges pa flera olika sprak

pa servicestallen, per telefon och

i chatten.

Telefonradgivning
tfn 09 310 11111

Chatten
hel.fi/helsinki-info
man.—tor. kl. 9-16 och fre. kl. 10-15

Radgivning ansikte mot ansikte
Centrumbiblioteket Ode
Toléviksgatan 4, mén.~tor. kl. 10-18,
fre. kl. 10-16

International House Helsinki
Fagelviksgranden 2 D
man.-tor. kl. 9-16, fre. kl. 10-16

I§ulturcentret Stoa
Abohusvagen 1, van. 1
man., ons. kl. 9-16 och fre. kl. 10-16

Vid infopunkten far du bl.a.
digistéd fér anvdndningen

av stadens e-tjanster samt
information om Ovriga stéllen
som ger digiradgivning.

Ra&dgivningstjanster

Halsoradgivning 24 h

Helsingfors stads halsoradgivning ger
rad om vard av sjukdomar dygnet runt
till priset av ett normalt samtal,

tfn 09 310 10023.

Halsoradgivning dygnet runt fas
dessutom via Helsingfors social- och
hélsovardstjansters chattbot samt
tjansten Omaolo.

Seniorinfo

Seniorinfo erbjuder information

med lag troskel och sdker I16sningar
till utmaningar i de aldres vardag.
Seniorinfo ger information om
stadens, foretags och organisationers
evenemang, fritidsintressen och
tjanster.

Du kan kontakta Seniorinfo per
telefon, e-post och chatt som du hittar
pa webbsidan eller med att komma péa
plats till servicepunkten.

Radgivning och servicehandledning
pa svenska och finska vardagar

kl. 9-15, tfn 09 310 44556.

Vi erbjuder tolktjanst.

Seniorinfos servicepunkt finns

i Hagnés pa adressen
Broholmsgatan 2 vardagar kl. 9-15.
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Seniorinfos serviceradgivare ar pa
plats varje vecka vid:

- Nordsjo central for hdlsa och
vélbefinnande, tisdagar kl. 8-11

- Fiskehamnens central for hdlsa och
vélbefinnande, onsdagar kl. 8-11.

Dessutom kan du traffa Seniorinfos
serviceradgivare pa olika stallen

i Helsingfors. Du far mer information
om stéllena av Seniorinfo.

Ta kontakt
Telefonnummer: 09 310 44556,
man.-fre. kl. 9-15

Seniorinfos e-post:
seniori.info@hel fi

Seniorinfos webbsidor och chatt:
hel.fi/seniortjanster

Folj oss pa sociala medier!
Facebook: seniorihelsinki

Instagram: seniorihelsinki
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Motionsluren

Ring till den avgiftsfria Motionsluren
och fréga om motionsmdjligheter- och
platser. Motionsluren betjénar dig
man.-tor. kl. 13-15, tfn 09 310 87817.

Kollektivtrafikens
radgivning

HRT:s kundradgivning
man.—fre. kl. 7.30-19,
I6r~son. kl. 9.30-17
tfn 09 476 64000

Kollektivtrafikens rutter och
tidtabeller hittar du pa HRT:s
webbsida: hsl.fi/sv

Ladda ocksa ned HRT-applikationen
pa din telefon.

Boenderadgivning

Boenderadgivningen inom Helsingfors
social- och halsovardstjanster hjal-
per dig om du har frégor betraffande
anstkan om bostad eller ingaende

av hyresavtal, eller om du behéver
rédgivning i handelse av problem med
att betala hyran.

Boenderadgivarna betjanari chatten
pa webbsidaen man.—fre. kl. 9-15 samt
med tidsbokning pa verksamhetsstél-
lena i Haga, Hertonas, Fiskehamnen
och Malm. Kontaktuppgifter till verk-
samhetsstéllena och vanliga fragor
hittar du pa boenderadgivningens
webbsida.

Webbsida och chatt: hel.fi/sv/
social-och-halsovardstjanster/
socialt-och-ekonomiskt-stod/

handledning-och-rad/boenderadgivning

Helsingfors stads bostéders boende
("Helsingin kaupungin asunnot Oy”)
erbjuds radgivning vid servicestallen.
Webbsida:
hekaoy.fi/sv/under-boendetiden/
problem-med-boendet/
boenderadgivning/

Finska Hyresgisters telefonradgivning

tfn 0600 9 1515 (1,92 €/min + Ina)
man. kl. 8.30-14 och kl. 16-18

samt tis.—tor. kl. 8.30-13.30
Webbsida: vuokralaiset.fi/pa-svenska

Medborgarradgivning

Medborgarradgivningen hjalper dig hit-
ta réatt offentlig tjanst och ger rad i hur
man anlitar tjénster. Medborgarradgiv-
ningen hjélper dven med anvéndningen
av suomi.fi-tjanster. Medborgarrad-
givningen betjénar per telefon och pa
webben via chatten man.—fre. kl. 8-21
och 16r. kl. 9-15. Tfn 029 5000
Webbsida:
dvv.fi/sv/medborgarradgivning

Ifall du har tal- eller hérselhinder kan du
skicka dina fragor med sms via numret
18395.

Ra&dgivningstjanster

Konsumentradgivning

Konsumentradgivningen ger dig
information och anvisningar

i konsumentrattsliga fragor och
tvister.

Svensksprakig radgivning
man.-ons., fre. kl. 9-12, tor. kl. 12-15
tfn 09 5110 1201

Webbsida: kkv.fi/sv/
konsumentarenden/
konsumentradgivning

Juridiska rad

Offentlig rattshjalp kan du fa till exem-
pel vid hyres- och skilsmassotvister,
brotts- och skadeersattningsfall samt
I6n- och pensionstvister.

Helsingfors rattshjalpsbyra
tfn 029 566 0120 (méan.—fre. kl. 8-16.15)
Webbsidan: oikeuspalveluvirasto.fi/sv

Finlands Advokatforbunds
advokatjour

Advokater frén Finlands Advokatfor-
bund ger radgivning vid T616s bibliotek
som frivilligarbete. Radgivningen &r
juridisk och kostnadsfri. Inga doku-
ment eller uppdrag forbereds dock.
Tjansten har jourdppet tva ganger

i ménaden mandagar kl. 16-19.
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Mer information och tidsbokning pa
numret 09 310 85025.

Se &ppettiderna for radgivningen
pa webben (pa finska):
asianajajaliitto.fi/paivystyskalenteri
Mer information: tfn 09 686 6120
(méan.—fre. kl. 10-12 och kl. 13-15),
e-post: info@asianajajaliitto.fi

Social-och
patientombud

Om du &r missnéjd med varden eller
bemotandet eller om du behdver rad
betraffande dina rattigheter inom so-
cial- och hélsovarden kan du kontakta
social- och patientombuden. De har till
uppgift att ge rag och handleda, men
fattar inga beslut och tar inte stallning
till den medicinska varden eller perso-
nalens handling. De ger réd till klienter
inom bade den offentliga och privata
social- och halsovarden. Servicen ar
avgiftsfri.

Tfn. 09 3104 3355, man.-tor. kl. 9-11.
E-post:
sotepe.potilasasiavastaava@hel.fi
Krypterad e-post:

securemail.hel fi

Personliga bestk ska

alltid bokas pa férhand.
Webbsida:
hel.fi/social-och-patientombud
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Kultur- och idrottstjanster

Helsingfors
kulturcentraler

| Helsingfors kulturcentralers pro-
gram ingér konserter, teaterfore-
stéllningar, filmvisningar, varierande
utstallningar och gemenskapliga
evenemang sasom eftermiddagsdan-
ser och allsngsevenemang.

Man kan kopa biljetter till avgifts-
belagda evenemang hos Lippupiste

pé adressen lippu.fi eller hos biljett-
forsaljningen i kulturcentralerna. |
kulturcentralerna halls aven manga
avgiftsfria evenemang, bade dags- och
kvallsforestallningar. Kulturcentrens
gallerior har fritt intrade.

Caisa

Ekogatan 4

tfn 09 310 80008 (pa finska)
caisa.fi/sv/framsidan

Gamlasgarden
Klarinettvagen 5, Cittertorget
tfn 09 310 32416 (pa finska)
kanneltalo.fi/sv/framsidan

Malmhuset

Nedre Malms torg 1

tfn 09 310 80831 (pa finska)
malmitalo.fi/sv/framsidan
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Savoy-teatern
Kaserngatan 46-48
tfn 040 580 1874

savoyteatteri.fi

Stoa

Abohusvigen 1

tfn 040 160 3755
stoa.fi/sv/framsidan

Nordhuset
Mosaiktorg 2

tfn 09 310 80831
vuotalo.fi/sv/framsidan

Kulturkompis

Kulturkompisarna &r HelsingforsMis-
sionens frivilliga som hjélper Helsing-
forsbor som har svart med att ga en-
samma pé kulturevenemang. De aker
som sallskap till kulturevenemang,
bokar biljetter och hjélper till med det
praktiska. Med en kulturkompis kostar
biljetten uppskattningsvis hégst fem
euro och séllskapet och hjélpen &r
gratis. Kulturkompis ér ett samarbe-
te mellan Helsingforsmissionen och
Helsingfors stad.

Mer information p& webbsidan
helsinkimissio.fi/sv/behover-du-hjalp/
kulturkompis/ eller tfn 09 23 120 375
(&teruppringningstjanst). E-post:
kulttuurikaveri@helsinkimissio.fi

Kultur- och idrottstjanster

Museer och orkestrar

Helsingfors stadsmuseum

Temat i Helsingfors stadsmuseum &r
Helsingfors. | centrum star stadsbor-
nas egna erfarenheter och vanliga
vardag. P4 museer ordnas ocksé
manga evenemang och intradet till
museerna ar fritt.

I museets bildapotek kan du titta

pa gamla bilder av Helsingfors. Du
kan bladdra och undersdka bilder

i museets samlingar p& adressen
helsingforsbilder.fi dar det finns mer
an 65 000 bilder.

Stadsmuseets adress:
Alexandersgatan 16

Oppet man.—fre.

kl. 11-19 och 16r.—s6n. kl. 11-17,
tfn 09 310 36630, fritt intréde
Webbsida:
helsinginkaupunginmuseo.fi/sv

Till stadsmuseet hér dven

Villa Hagasund, Spara-museet,
Arbetarbostadsmuseet och
Sprutmastarens gard.

Villa Hagasund

Mannerheimvégen 13 b

Tfn 09 3107 8519

Oppet tis. kl. 11-19 och ons. kl. 11-17
Entréavgift 16/ 11 €,

fritt intrade med Museikortet.

villahagasund.fi

Serviceguide for aldre 2025-2026

Sparamuseet

Tolégatan 51 A

Oppet man.~sén. kl. 11-17

Tfn 09 310 23921 Fritt intrade

sparamuseet.fi

Sprutmastarens gard
Kristiansgatan 12

Tfn 09 3107 1549

Oppet p& sommaren och kring jul.
Fritt intrade. ruiskumestarintalo.fi/sv

Arbetarbostadsmuseet
Kristinegréanden 4

Tfn 09 3107 1548

Oppet pa sommaren. Fritt intrade.
Vid webbsidan finns ocksa en virtuell
rundtur. arbetarbostadsmuseet.fi

Andra museer

| Helsingfors finns ett tiotal museer.
Ménga museer har fritt intrade, och
manga gratisdagar ordnas &ven pa
museer som vanligtvis har entréavgift.
Information om museers utstallningar
och evenemang finns pa MyHelsinki-
webbsidan myhelsinki.fi/sv.

Seniorinfo ger ytterligare information,
tfn 09 310 44556, vardagar kl. 9-15.

Museikort

Museikortet ar avgiftsbelagt. Med
museikortet betalar man inget intréade
till museerna. Det finns 40 olika
Museikort-museum i Helsingfors.

Kundtjénst (pa finska och engelska)
vardagar kl. 9-16, tfn 044 784 5745
E-post: museokortti@museot.fi
Webbsida: museot.fi/se

1"
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Helsingfors stadsorkester
Helsingfors stadsorkester héller
konserter i Musikhuset och upptrader
i varierande sammansattningar runt
Helsingfors. Orkesterns direktsénda
streaming ger en mojlighet att njuta av
musiken dven hemma.

Musikhuset
Mannerheimvégen 13 A
Tfn 09 3102 2700

Du kan kopa biljetter fran
Musikhusets biljettkassa,

i webbutiken, per telefon

pa 0600 411101 (0,99 €/

min. + lokalnatsavgift) och vid
servicepunkterna.

Webbsida:
helsinginkaupunginorkesteri.fi/sv

Evenemangskalendern

Alla Helsingfors stads evenemang hit-
tar du pa natet pd evenemangssidan
péa adressen tapahtumat.hel.fi/sv.

Du kan stka evenemang enligt bland
annat kategori, stadsdel och tidpunkt.

Mera information om kulturens och
fritidens distanstjénster for éldre
hittar du pa webbsidan
hel.fi/sv/kultur-och-fritid/for-aldre/
tjanster-pa-distans-for-aldre.

Ytterligare information Seniorinfo,
tfn 09 310 44556, vardagar kl. 9-15
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Bibliotek

Biblioteken ar 6ppna for alla och déar
hittar du ett stort utbud av bocker,
tidningar, filmer och musik. Fran
bibliotek kan du aven lana féremal och
apparater.

| bibliotek kan man aven skota aren-
den pé kunddatorer. Du kan anvénda
de vanligaste datorprogrammen,
skanner och printer. Du kan aven
arbeta pa egen dator. | alla bibliotek
finns avgiftsfritt tradldst narverk.

Biblioteket ger rad betraffande
anvandningen av olika apparater,
program och webbtjanster. Du kan fa
guidning personligen eller genom att
delta i en gruppguidning, en fére-
lasning eller ett informationsinslag.
Guidningen &r vanligen av engéngs-
karaktér. Djupare lardomar far du pa
kurser som ordnas av arbetarinstitut
och vuxeninstitut.

Pa bibliotek arrangeras manga evene-
mang sasom forfattarbesdk, forelés-
ningar och karaoke. Aven hobbygrup-
per som ar 6ppna for alla samlas
regelbundet pé bibliotek. Du kan dven
boka lokaler fér moten, presentationer
och utstallningar.

Det finns 38 bibliotek och tva
bokbussar i Helsingfors.

Mer information finns pa webbsidan
hel.fi/bibliotek eller helmet.fi/sv.

Kultur- och idrottstjanster

Boken kommer-tjéansten

Man kan bli Iantagare hos Boken
kommer om man bor i Helsingfors
och har svart att komma till biblio-

tek pa grund av hog alder, sjukdom
eller funktionsnedsattning. Du kan fa
material som du vill ha levererat hem
till dig. | samband med leveransen kan
du ocksé returnera bocker. Tjignsten
ar avgiftsfri.

Tfn 09 310 85214 (pa finska)
man.-fre. kl. 12-15
E-post: kotikirjasto@hel.fi

Om att bli flexkund

Om det &r svart att bestka biblioteket
personligen kan man ocksé ansoka
om att bli flexkund. Det innebar att

en lantagare befullmaktigar en annan
person att skota biblioteksarendena i
hens stélle.

Du far mer information av Helmet-
bibliotekens personal.

E-biblioteket

Du kan lana e-bécker och e-ljudb6cker

fran e-biblioteksappen. Du kan ocksa
|&sa digitala tidskrifter pa e-bibliote-
ket. E-biblioteket &r kommunernas
gemensamma tjanst.

Helmet-bibliotekens kunder kan
dessutom anvénda musiktjénster och
webbkurser avgiftsfritt. Bibliotek-
spersonalen hjélper dig att anvénda
e-biblioteket.

Serviceguide for aldre 2025-2026

Mer information av Helmet-biblio-
tekens personal eller pa adressen
helmet.fi/sv.

Ljudbocker

Har du svart att |asa en text pa

grund av till exempel forsvagad syn?
Celia-tillganglighetsbiblioteket har
kring 40 000 ljudbdcker som man kan
lyssna péa avgiftsfritt. Du kan registre-
ra dig som anvéndare av Celianet pa
ditt nérbibliotek.

Mer information:
Tfn 029 533 3050 (pa finska)

E-post: palvelut@celia.fi
Webbsida: celia.fi/sv
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Kulturtjanster vid
seniorcenter

Tjansterna i seniorcenters service-
centraler dr avsedda for pensionérer
och arbetslésa i Helsingfors.

Vid servicecentralerna kan

du delta i gruppverksamhet,
evenemang, verkstader och hobbyer.
Verksamhetens omfattning och utbud
varierar. Det finns d&ven mangkulturell
verksamhet. Du kan delta i
verksamheten sjalvsténdigt eller med
stdd av en personlig assistent eller en
nérstaende.

Bibliotekets servicepunkt for
aldre finns pa servicecentralerna
i Kvarnbécken, Gustafsgard,
Djurberget, Gardsbacka och
Kasberget.

Verksamheten ar huvudsakligen
avgiftsfri. Du far ett servicecentralkort
fran centralens reception som

du behover for att gratis delta i
verksamheten. Du ska uppdatera
kortet varje ar genom att soka ett nytt
klistermarke fran servicecentralens
reception.

Servicecentralernas
kontaktuppgifter

T616 seniorcenter
Tologatan 33
Tfn 09 310 44538, service pa svenska

Forsby seniorcenter

Hospitalgdngen 8, N-huset 1. van.
Tfn 09 310 50476, service pa svenska
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Kampens servicecentral
Salomonsgatan 21B

Tfn 09 310 44513
Service péa svenska

Degerd servicecentral
Rudolfsvagen 17-19
Tfn 09 310 56330

Djurbergets seniorcenter
Stormyrvagen 28
Tfn 09 310 46955

Gamlas servicecentral
Orgelpipsvagen 4
Tfn 09 310 44006

Gustafsgards seniorcenter
Gevaldigervégen 16
Tfn 09 310 54796

Gardsbacka seniorcenter
Gardsgranden 5
Tfn 09 310 61818

Hoéstvagens seniorcenter
Uténgsgranden 3
Tfn 09 310 58413

Kasbergets seniorcenter
Rdédluvans vag 16
Tfn 09 310 60790

Kinaborgs seniorcenter
Kinaborgsgatan 9
Tfn 09 310 773224

Kvarnbackens seniorcenter

Kvarnfardsvagen 4
Tfn 09 310 60676

Kultur- och idrottstjanster

Munksnas servicecentral
Bredviksvagen 30
Tfn 09 310 48617

Norra Haga servicecentral
Silvervégens enhet:
Silvervégen 14
Mariahemmets enhet:
Schildtsstigen 6

Tfn 040 180 1904
seniorisaatio.fi/palvelukeskus

Ostra centrums servicecentral
Smorblommevagen 6
Tfn 09 310 62250

Servicecentralernas webbsidor:
hel.fi/servicecentraler

Gemenskapshusens
aktiviteter

| Helsingfors ordnas det lokal verk-
samhet pa gemenskapshus. | husen
kan du delta i olika grupper och
evenemang. Du kan planera och delta
i aktiviteter eller bara komma péa en
kopp kaffe och lasa dagens tidning.

Evenemangen och utfarden ar kost-
nadsfria, hobbymaterialen och resor-
na &r pa egen bekostnad.

Alla gemenskapshus i Helsingfors har

datorer. Du kan ocksa fa digitalt stod
for att anvanda dina egna apparater.
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Gemenskapshuset Hanna
Sturegatan 12
Tfn 09 310 73933

Gemenskapshuset Aggelby
Societetshus

Larin Kydstis vag 7

Tfn 09 310 40912

Gemenskapshuset Mansas Bastubar
Skogsbacksvégen 25
Tfn 09 310 24587

Gemenskapshuset Malm
Kyrkobyvagen 2
Tfn 09 310 58576

Gemenskapshuset Ronnbacka
Skiffervagen 3 A
Tfn 09 310 62575

Gemenskapshuset Lassas
Krédmarvégen 16
Tfn 09 310 73013

Gemenskapshuset Gardsbacka
Gungbradsgranden 4 C
Tfn 09 310 51988

Gemenskapshuset Nordsjo
Svartviksvagen 10
Tfn 09 310 51988

Webbsida: hel.fi/invanarhus
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Kurser vid institut

Helsingfors arbis (arbetarinstitutet)
Arbis erbjuder hundratals inspireran-
de kurser, forelasningar och evene-
mang for dig som vill I&ra dig ndgot
nytt eller fordjupa ditt kunnande. Hos
oss hittar du inspirerande innehall,
bra larare och prisvarda kurser.
Utforska, upplev och umgas - pa
svenskal

Webbsida: arbis.hel.fi

Helsingfors arbetarinstitut erbjuder
kurser pa finska riktade till seniorer.
Seniorkurserna ér framst avsedda
for personer som &r 65 ar och aldre.
Dessa kurser framskrider langsam-
mare an andra kurser och till exempel
pa motionskurser for seniorer tas
sarskild hansyn till aldre. Seniorkurser
ordnas ofta dagtid vid servicecentra-
ler och pé institutens egna verksam-
hetsstallen. Kursavgiften for senior-
kurser ar-50 procent och det gar inte
att fa nadgra andra rabatter pa priset.

Arbetarinstitutet ordnar arligen
hundratals forelasningar, konserter,
utstéllningar och evenemang. Det
finns aven personligt digitalt stod till-
gangligt med tidsbokning. Merparten
av evenemangen ar avgiftsfria.

Uppdaterad information om kurser

och evenemang hittar du
pa webbplatsen ilmonet.fi.
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Anmalan:

Anmal dig till kurser pa webbplatsen
lImonet.fi, per telefon

pa tfn 09 310 88610 eller vid
institutets kundtjénstpunkter.

Kundtjanstpunkter:

Arbis, Framre T6l6
Dagmarsgatan 3

Opistotalo, Berghll
Helsingegatan 26, 2. vaningen

Malms kulturhus
Nedre-Malms torg 1B

Mansasgarden
Skogsbécksvagen 4

§toa, Itakeskus
Abohusvégen 1

Privata institut

Privata institut med verksamhet

i Helsingfors erbjuder kurser,
foreldsningar, evenemang, konserter
och utstallningar riktade till seniorer.
Verksamheten &r avgiftsbelagd.

Webbsida: kansalaisopistot.fi/sv

Kontaktuppgifter kan efterfragas via
Seniorinfo tfn 09 310 44556,
vardagar kl. 9-15

Kultur- och idrottstjanster

Digistod

Digitalt stod ges for anvandning av
dator och dataprogram, smarttelefon,
surfplatta och smart tv.

Enter rf

Enter erbjuder avgiftsfri och personlig
handledning med datorer, pekplattor
och mobiltelefoner samt anvandning
av internet och e-post. Frivilliga pa
Enter fungerar som kamrathandleda-
re som handleder efter egen formaga.

Handledning sker pa bibliotek, vid
servicecentraler och andra offentliga
lokaler med tidsbokning eller utan.
Fraga pa det ndrmaste stéllet, l1as
uppgifterna pa webbplatsen eller ring
oss. Distanshandledning sker i form
av telefonradgivning med hjalp av
olika program.

Tfn 050 307 9366 eller

050 374 8645 (pa finska)
E-post: info@entersenior.fi
Webbsida: entersenior.fi/sv

Helsingfors stads digistod
Helsingfors stads digitala stéd erbjud-
er avgiftsfritt stod pa dver 150 verk-
samhetsstéllen, sdsom stadens biblio-
tek, gemenskapshus, servicecentraler
och arbetarinstitutets lokaler. Hand-
ledning ges av stadens anstéllda eller
till exempel frivilliga som utbildats av
Enter rf.

Serviceguide for aldre 2025-2026

Pa de flesta verksamhetsstéllen kan
du be om digitalt stdd utan tidsbestall-
ning. Du kan anvénda verksamhets-
stéllenas datorer och annan digital
utrustning som ar avsedd for kunder.
Du kan ocksa fa avgiftsfritt digitalt
stdd pa distans per telefon man.—fre.
kl. 9-12, tfn 09 310 10011.

Mer information pa webbsidan
digituki.hel.fi/sv eller fran Helsingfors-
info, tfn 09 310 11111, man.—tor. kl. 9-16
och fre. kl. 10-15.

Helsingfors stad samarbetar med
HelsingforsMission, vars frivilliga ger
digitalt stéd hemma hos kunden. Du
kan bestélla digital handledning hem
genom att fylla i kontaktformularet
pa webbplatsen for digitalt stod, per
telefon direkt fran HelsingforsMissio-
nen, tfn 09 231 20370, man., ons., tor.
kl. 9-12, eller via Helsingfors-info.

IT-kurser

Helsingfors arbetarinstitutet
erbjuder olika kurser om medier

och informationsteknik for seniorer.
Mer information fas av Arbis
amnesansvariga inom media och
informationsteknik, tfn 09 310 41433.

Aven privata institut i Helsingfors
erbjuder olika IT-kurser.
Verksamheten &r avgiftsbelagd.
Kontaktuppgifter till instituten finns
pé webbsidan kansalaisopistot.fi/sv.

Seniorinfo ger ytterligare information
vardagar kl. 9-15, tfn 09 310 44556.
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Forenings- och
frivilligverksamhet

| Helsingfors finns en otalig mangd
féreningar som ordnar mangsidiga
aktiviteter for pensionérer.

Medborgarforumets
organisationssok
kansalaisyhteiskunta.fi

Helsingfors Stadsdelsféreningar rf
(Helka)

Helsingfors Stadsdelsféreningar rf
(Helka) &r en samarbetsorganisation,
som stéder mangsidig och delaktig-
gbrande stadsdelsverksamhet. Ga till
webbplatsen for att hitta en forening
eller organisation i ditt omrade och
anmal dig!

Webbsida: kaupunginosat.fi/helka

Pensionarerna rf

och dess foreningar erbjuder en moj-
lighet att delta i social verksamhet och
bevaka och driva sina intressen.

De publicerar dven tidningen
Elakelainen for sina medlemmar.
Webbsida: elakelaiset.fi

Frivilliga som véanner och hjalp till
aldre

Foreningarna utbildar och férmedlar
frivilliga till exempel som samtals- och
motionsvanner och vid behov som
ledsagare av engéngskaraktar.

Mer information om Seniorinfo,

tfn 09 310 44556, man.—fre. kl. 9-15
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Bli volontar

| Helsingfors kan du delta i
volontérverksamhet pd manga olika
sétt. Du kan vara volontér en gang
eller under en langre tid.

Till var och en finns det uppgifter

enligt egen funktionsforméga och
intressen. Du kan fungera som en
volontar oberoende av alder.

Mer information: tfn 09 310 64884,
tfn 09 310 46940, tfn 09 310 37147
E-post: vapaaehtoistoiminta@hel.fi
Webbsida:
vapaaehtoistoiminta.hel.fi/sv
Facebook:
VapaaehtoistoimintaHelsinki

Forsamlingarnas seniorverksamhet
De flesta forsamlingar erbjuder
verksamhet for seniorer inom
Helsingforsomrédet.

Helsingfors evangelisk-lutherska
forsamlingar

Férsamlingarnas hus,

Tredje linjen 22 B

tfn 09 2340 5001

Webbsida: helsinginseurakunnat.fi

Helsingfors Ortodoxa forsamling
Tfn 09 85 646 100

E-post:
asiakaspalvelu.helsinki@ort.fi

Kultur- och idrottstjanster

Mangkulturell verksamhet

Vid servicecentralerna traffas mang-
kulturella grupper dar man kan léra
kénna nya manniskor och lara sig
finska. Det finns till exempel diskus-
sions- och motionsgrupper, hantverk
och finskakurser. Du kan fraga ser-
vicecentralens socialhandledare om
grupperna. Det kostar ingenting att
delta. Du far det nédvandiga service-
centralskortet frén servicecentraler-
nas reception.

Vi laser tillsammans

Natverket Vi laser tillsammans er-
bjuder gratis spréakundervisning som
bygger pa frivilligarbete. Grupperna
tréffas under tva timmar en géng i
veckan i bland annat bibliotek och
invanarhus. Webbgrupperna traffas
pa distans, vanligen via programmet
Zoom.

Webbsida: luetaanyhdessa.fi/svenska

Finlands romaniférening r.f.
Finlands Romaniférening rf framjar
likabehandling och paverkansmojlig-
heter for romanibefolkningen.

Kuortanegatan 13, van. 5
E-post: info@suomenromaniyhdistys.fi
Webbsida: suomenromaniyhdistys.fi
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Tsaikakeskus ry

Tsaikakeskus ry ordnar dagverksam-
het for rysksprakiga personer éver
60 ar man.—fre. kl. 10.30-18. Centret
erbjuder olika slags klubbverksamhet,
hjélp med att skéta drenden samt
guidade utflykter i Helsingfors och
annanstans i Finland.

Nordsjévagen 10

Tfn 050 5426882

E-post:
irina.mokitcheva@tsaikakeskus.fi

Inkerikeskus, central for ingerman-
landare, Seniorklubb 60+
Inkerikeskus ry erbjuder stimulerande
verksamhet och stdd i vardagen for
dldre. Mélet ar att starka valbefinnan-
det hos och stédnéatverken for aldre.
Radgivning pé ryska och kamratstdds-
grupper erbjuds dven till narstaende-
vardare.

Inkerikeskus,

Torggatan 3, 2. vaningen

Tfn 050 436 8227, tfn 050 557 6761
eller tfn 050 350 5067

(grupper for nérstaendevardare)
E-post: toimisto@inkerikeskus.fi
Webbsida: inkerikeskus.fi (pé finska)
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JADE-verksamhetscenter

Erbjuder aktiviteter med I&g troskel pa
somaliska, arabiska, kinesiska, kurdis-
ka, farsi, thailandska, vietnamesiska
och dari. Kamratgruppverksamheten
framjar dldres delaktighet och stéder
valbefinnandet. JADE-professionella
arbetar pa sitt eget sprak med uppso-
kande arbete och erbjuder stéd och
handledning.

Verksamhetscentret ar 6ppet
vardagar man.-tor. kl. 9-16.
Topeliusgatan 17 C 25

Tfn 050 440 9097 eller 050 382 6020
Webbsida: jadetyhteiso.fi (pa finska)

InfoFinland

InfoFinland sprider information om
stadens tjanster och invandrarfragor
med 12 olika sprak.

Webbsida: infofinland.fi

Mangfald bland sexuell inriktning
och koén

| Helsingfors verkar manga foren-
ingar som ger information om frégor
kring mangfalden av sexuell inriktning
och kén. Féreningarna ordnar &ven
kamratverksamhet fér personer inom
sexuella och/eller kdnsminoriteter.
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Sateenkaariseniorit ry
Sateenkaariseniorit ry ger information
och stod for regnbagsseniorer, det vill
saga personer som tillhér kdns- och/
eller sexuella minoriteter. Oppna och
fortroliga kamratgrupper avsedda

for regnbagsseniorer sammantrader
regelbundet runt om i staden och pa
distans i hela landet.

E-post: info@sateenkaariseniorit.fi
Webbsida: sateenkaariseniorit.fi

Gummedalen rf

Gummedalen delar information,
erbjuder rekreation och méjligheter
att knyta och upprétthalla kontakter.
Foreningens syfte ar att lesbiska kvin-
nor och bi-kvinnor framjar solidarite-
ten och omsorgen om varandra. Det
sociala natverket kan lindra ensamhet
samt erbjuda stéd angéende till exem-
pel sjukdom och andra kriser.

Gummedalen rf

Bulevarden 11A 1

E-post: info@mummolaakso.fi
Webbsida: mummolaakso.fi

Riksomfattande Sinuiksi-stodtelefon
Sinuiksi-tjanstens sexualterapeuter
ger stod genom olika elektroniska ka-
naler fér personer som tillhor sexuella
och kénsminoriteter och for personer
som funderar pa sin identitet samt
deras nérstéende.

Jourtelefon betjanar pa numret

044 300 2355, tis. kl. 16-17 och
tor. kl. 1314, webbsida: sinuiksi.fi

Kultur- och idrottstjanster

Kompetenscentrum for
kénsmangfald
Kompetenscentrumet fér konsmang-
fald erbjuder stod och information
om kénsmangfald samt avgiftsfritt
professionellt diskussionsstéd och
kamratstdd.

Aspnéasgatan 7-9 B,

Tfn 050 3716890, man. kl. 10-11
Webbsida:
sukupuolenosaamiskeskus.fi

Helsingforsregionens Pride

Helsinki Pride-gemenskapen &r en
manniskoratts- och medborgarorga-
nisation som framjar sexuella minori-
teters och kénsminoriteters rattighe-
ter, delaktighet och valfard. Helsinki
Pride-gemenskapen utfér mangsidigt
samhallsarbete, erbjuder utbild-
nings- och konsulttjanster och ordnar
Finlands stérsta manniskoratts- och
kulturevenemang, Helsinki Pride.

Tallbergsgatan1C

E-post: info@pride.fi
Webbsida: pride.fi
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Delta och paverka

Staden erbjuder dig méjligheter till att
delta i utvecklandet av Helsingfors.
Olika satt att paverka ar att rosta i
“OmaStadi”, lagga fram invanarini-
tiativ och férstas genom att rosta i
kommunalvalet.

Bekanta dig med andra sétt att pa-
verka och folj med beslutsfattandet i
staden pa webbsidan:
hel.fi/sv/beslutsfattande-och-forvalt-
ning/delta-och-paverka

Helsingfors aldrerad
Helsingfors aldrerad tar
politiska initiativ och ger forslag
i fragor gallande aldre och deras
livsforhallanden.

Tfn 09 310 43580

E-post: vanhusneuvosto@hel.fi
Webbsida:
paatokset.hel.fi/vanhusneuvosto

Aldreradet pa Facebook:
Helsingin vanhusneuvosto

Centralférbundet for de gamlas val
Centralférbundet for de gamlas

val bidrar pa ett mangsidigt satt

till framjande av den aldrande
befolkningens vélbefinnande och
sociala trygghet.

Webbsida: vtkl.fi/sv
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Rorelse och motion

Formagan att réra sig ar en viktig
faktor som tryggar funktionsférma-
gan och sjalvstandigheten nar man
blir dldre. Regelbunden motion och
traning av muskelstyrka &r viktigt for
alla aldrar. Du kan trana muskelstyrka
och balans néstan var och nér som
helst, till exempel hemma. Vardagsmo-
tion, sdsom promenader eller cykling,
ar enkla och effektiva séatt att uppratt-
halla halsan. | Helsingfors finns ocksa
manga inomhus- och utomhusidrotts-
platser déar du kan trana pa egen hand
eller lett.

- Via Helsingfors stads avgiftsfria
Motionsluren far du hjélp av mo-
tionsexperter. Motionsluren betja-
nar man.-tors. kl. 13-15, tfn 09 310
32623 (normal samtalstaxa).

+ Information om till exempel skid-
spar, simstréander och skridsko-
banor hittar du pa webbplatsen
ulkoliikunta.fi.

+ Pa webbplatsen liikunta.hel.fi/sv
finns alla motionstjénster som
Helsingfors stad ordnar

Motionsradgivning
Motionsradgivningen &r avsedd for
personer Gver 64 &r som ror sig for
lite med tanke pa sin hélsa och sitt
maende och som behd&ver stéd och
uppmuntran fér att komma i géng
med och 6ka motionen. Syftet med
motionsradgivningen ar att stotta
aldre med att hitta en aktiv livsstil.

22

Du tréffar professionella som arbetar
med motion, och tillsammans kan ni
fundera hur det gar att 6ka pa motio-
nen pa ett trevligt satt i din vardag.

Info och anmélning:

Kampens servicecentral
Salomonsgatan 21B
(sodra Helsingfors) Tfn 09 310 44549

Gustafsgards servicecentral
Aldermansviagen 32-9

(norra Helsingfors),

Tfn 09 310 54804 och tfn 09 310 73642

Djurbergets servicecentral
Stormyrvagen 28 (Vastra Helsingfors)
Tfn 09 310 64362

Stadens motionskurser

| utbudet av Helsingfors stads seni-
ormotion ingér olika gruppaktiviteter.
Du kan fraga efter lediga platser till
motionskurser via avgiftsfria Motions-
luren, tfn 09 310 32623 (pa finska),
man.—tor. kl. 13-15, eller av den svensk-
sprakiga idrottsinstruktéren vardagar
kl. 8.15-16 pa numret 09 310 87817.

Seniorhalligang

Seniorerna pa alla konditionsnivaer
far satta fart pa benen och svettas.
Seniorhalligdng har sitt eget idrottste-
ma och traningen inleds och avslutas
med gemensam stretchning. Du behd-
ver inte anmala dig i forvag. Ta med dig
gymklader och inomhusskor.

Kultur- och idrottstjanster

Motionskvarnen
Mjolgranden 3

Britas motionsparks simhall
Britas skogsvag 6

For mer information: Motionsluren
man.—tor. kl. 13-15, tfn 09 310 32623

Omradesmotion

Omradesmotion erbjuder gruppmo-
tion med I&g tréskel och du kan nér
som helst komma med under sa-
songen. Du behdver inte anméla dig
pa forhand. Motion ordnas i Karbdle,
Mellungsbacka, Nordsjé samt i Malm
och Jakobacka-Stapelstaden. Med
férortsmotionspasset kan man delta i
alla omradesmotionsgrupper. Du kan
lana férortsmotionspass fran bibliote-
ken i Jakobacka, Stapelstaden, Gam-
las, Gérdsbacka, Malmgard, Malm och
Nordsjé om du vill bekanta sig med
verksamheten avgiftsfritt.

Forfragningar under vardagar:

+ Malm och Jakobacka-Stapelstaden
tfn 050 593 3447

+ Mellungsby tfn 050 588 1068
+ Karbdle tfn 050 362 7017
+ Nordsjo tfn 040 356 1168

Mer information: liilkunta.hel.fi/sv
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Instruerad motion vid
servicecentralerna

Du kan delta i handledda motionstim-
mar vid alla stadens servicecentraler.
Verksamhetens omfattning och utbud
varierar mellan servicecentralerna.
Fokus ligger pa klienter som behéver
st6éd for sin motion till exempel pa
grund av demenssjukdom eller ned-
satt rorelseférmaga.

Som kund vid servicecentralen har
du aven tillgéng till konditionssal
avgiftsfritt. Anmal dig till handledning
i anvéndning av maskinerna innan du
bérjar trana. Det ordnas ocksa gratis
instruerad motion ledd av volontérer
samt avgiftsbelagd motion av Hel-
singfors stads motionstjénster och
arbetarinstitutet sdsom vattenmotion
och gymnastik.

Verksamheten ar mestadels avgiftsfri.
Du far det nédvandiga servicecen-
tralskortet fran servicecentralernas
receptioner.

Servicecentralers webbsida:
hel.fi/servicecentraler
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Halsovardstjanster

Halsoradgivning

Chattboten for Helsingfors social-
och hélsovardstjanster
Halsostationernas chattbot hjalper dig
att hitta information p& webbplatsen
for Helsingfors social- och halsovards-
tjanster och ger dven rad i fragor med
anknytning till tandvard, psykisk hélsa,
rusmedel och socialtjanster. Vid behov
kopplar chattboten dig till exempel till
stadens e-tjanst, Omaolo, MittKanta
eller socialrédgivningens chatt. Chatt-
boten hittar du langst ned till hdger pa
halsostationens webbsida:

hel .fi/halsostationer

Omaolo

Omaolo aribruk dygnet runt. Om du
blir sjuk, ska du i Omaolo fylla i en
symtombeddémning. Utgdende fran
svaren far du egenvardsanvisningar
eller information om hur du kontaktar
en yrkesperson inom hélso- och sjuk-
varden: omaolo.fi/palvelut/oirearviot
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Telefonradgivning

Fran Halsoradgivningens telefon-
nummer 09 310 10023 kan du fraga
icke-bradskande fragor om hélsa

eller hilso- och sjukvardstjanster.

Vid behov av bradskande vard gor

en symtombedémning pa adressen
omaolo.fi eller ring till din hélsostation
man.-tor. kl. 8-16, fredagar och helgda-
gar kl. 8-15. Andra tider ska du ringa
till Jourhjélpen 116 117. Jourhjélpen ger
dven rad angéende egenvard.

Halsovardstjanster

E-tjanster inom
halsovarden

Klientportal Maisa

Via Maisa kan du skéta social- och
halsovardsarenden digitalt. Maisa
finns p& webbsidan maisa.fi och som
applikation — ladda ned Maisa till din
mobila enhet. Fér inloggning kravs
natbankskoder eller annan stark
autentisering.

Du kan ge en annan person lov till att
utratta dina drenden i Maisa eller ge
en fullmakt vid social- och halsovar-
dens verksamhetsstalle. Ifall personen
som ska fa fullmakten till att utratta
arenden bor utanfor Nyland ska man
alltid ge fullmakten pa plats vid verk-
samhetsstallet.

Webbsida: hel.fi/digitala-tjanster

MittKanta

P& MittKanta-sidorna ser du dina hél-
souppgifter och recept. Via Kanta-sid-
orna kan du aven begéra om fornyelse
av recept samt spara din organdona-
tion och livstestament.

Webbsida: kanta.fi/sv

Du kan skota arenden i MittKanta for
en annan vuxen persons rakning, om
du har suomi.fi-fullmakt fér det. Du
kan aven fa fullmakt av en person som
inte anvander e-tjanster eller har egna
natbankkoder. P4 Kanta-webbplatsen
finns en chattbot, som ger dig rdd om
hur du anvander MittKanta.
Webbsida: kanta.fi/sv/for-en-vuxen
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Stod for egenvard

+ Omaolo-webbtjanstens avgiftsfria
halsokontroll innehéller ca 40 fragor
om din halsosituation, din livsstil och
mentala halsa. Webbsida:
omaolo.fi/palvelut/terveystarkastus

- Egenvardsbiblioteket erbjuder nyttig
och palitlig information om sjukdo-
mar och riskfaktorer. Webbsida:
omabhoito.duodecim.fi (pa finska).

- Pa Halsobyn hittar du vardanvis-
ningar for olika sjukdomar och
krédmpor. Webbsida:

terveyskyla.fi/sv
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Halsostationer

Halsostationen ar den primara
vardplatsen vid akuta och langvariga
hélsoproblem.

Ta kontakt med din halsostation om du
ar orolig for din hélsa, om du upplever
plétsliga symtom eller om du behdéver

stéd i varden av en langvarig sjukdom.

Webbsida: hel.fi/halsostationer

Du far kontakt med sin egen hélsosta-
tion elektroniskt (maisa.fi och
omaolo.fi) eller genom att ringa.

Du kan ocksa utratta arenden genom
att besdka hélsostationen.

Obs. Kom ihag att avboka din tid om
du inte kan komma. Om du inte
avbokar tiden och inte kommer pa
plats tas det ut en avgift.

Svensksprakig service vid
hélsostationer

Femkantens halsostation
Batsmansgatan 4

Man.—fre. kl. 8-16

Oppen med tidsbestalining
tor. kl. 16-18, tfn 09 310 50050

Kvarnbackens halsostation
Mjolgréanden 4

Méan.-fre. kl. 8-16

Oppen med tidsbestalining
tis. kl. 16-20, tfn 09 310 60360
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Munksnas hélsostation
Bredviksvagen 30

Méan.-tis., tor.-fre. kl. 8-16

och ons. kl. 8-18, tfn 09 310 48600

Ovriga hilsostationer

Degerd hélsostation
Skoltaet 2 A
Méan.—fre. kl. 8-16, tfn 09 310 55400

Drumsé hélsostation
Beckasinvégen 6

Man.—fre. kl. 8-16, 6ppen med
tidsbestallning ons. kl. 16-18
Tfn 09 310 45260

Fiskehamnens central for halsa

och vélbefinnande

Verkstadsgatan 14 A

Man.-fre. kl. 8-16

Med tidsbestéllning

man.—tor. kl. 16-20, tfn 09 310 50333

Gamlas hélsostation
Kaustbystigen 6a

Man.-ons. kl. 7-20, tor. kl. 7-18 och
fre. kl. 7-16, tfn 09 310 47355

Grasvikens hélsostation
Tallbergsgatan 2 A

Tfn 09 310 47366

Man.-fre. kl. 7-20 och s6n kl. 9-15

Gardsbacka halsostation
Képgranden 3

Man.-fre. kl. 8-16, 6ppen med
tidsbestéllning ons. kl. 16-20
Tfn 09 310 60410

Halsovardstjanster

Haga héalsostation
Knektvégen 5
Man.-fre. kl. 8-16, tfn 09 310 49270

Jakobacka halsostation
Bergssidan 8
Man.-fre. kl. 8-16, tfn 09 310 53153

Malmgéards halsostation
Léjtnantsvéagen 12-14
Man.-fre. kl. 8-16, tfn 09 310 48210

Malms halsostation
Talvelavagen 4

Man.—fre. kl. 8-16

Oppen med tidsbestalining
ons. kl. 16-18, tfn 09 310 57702

Mansas halsostation
Storkarrskanten 3 A
Méan.—fre. kl. 8-16, tfn 09 310 69100

Nordsj6 central for halsa och
valbefinnande

Kaffegranden 3

Méan.—fre. kl. 8-16, tfn 09 310 60850

Parkstads héalsostation
Formansplatsen 1

Man.—fre. kl. 8-16

Oppen med tidsbestalining
ons. kl. 16-18, tfn 09 310 53300

Ronnbacka halsostation
Bérnstensvégen 8
Méan.-fre. kl. 8-16, tfn 09 310 59800

Skomakarbole halsostation

Skomakarbdlevagen 32
Méan.—fre. kl. 8-16, tfn 09 310 53410
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Sockenbacka halsostation
Kénalavagen 6-8 C
Méan.—fre. kl. 8-16, tfn 09 310 48300

Stengards halsostation
Sibeliusgatan 14

Man.—fre. kl. 8-16

Oppen med tidsbestalining
tis. kl. 16-18, tfn 09 310 45500

Stensbdle hilsostation
Stensbdlevagen 21

Man.-fre. kl. 8-16, ppen med
tidsbestallning tis. kl. 16-20
Tfn 09 310 61520

Svediangens hilsostation
Svedéngsvégen 22, 2 van.
Man.—fre. kl. 8-16

Oppen med tidsbestalining
tis. kl. 16-18, tfn 09 310 69200

Aggelby hilsostation
Byaldstevagen 25

Man. kl. 8-16, tis.-fre. kl. 8—16
Tfn 09 310 69791

Egenvardsstationer

(s.k. Itsehoitopiste”)

Varje hélsostation har en egenvards-
station som kan anvandas under
hélsostationens 6ppettider. Vid
egenvardsstationen kan du bl.a. méta
blodtryck, midjevidd och vaga dig,
samt bekanta dig med material om att
stddja halsan.
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S6k stod i en grupp

Halsostationerna ordnar egenvards-
grupper dar du har méjlighet att fa
stdd och vagledning angdende egen-
vard och livsstilsforandringar. Egen-
vardsgrupper finns fér bland annat
astma och KOL, diabetes, viktkontroll,
levnadsvanor, psykisk halsa, hjart-
hélsa, stéd- och rérelseorgan samt
rokning och andra beroenden. Du kan
anmaéla dig till gruppen genom att ta
kontakt med din halsostation. Grup-
perna ar avgiftsfria.

Vaccineringar

Helsingfors erbjuder kostnadsfria
coronavirus- och influensavaccinatio-
ner for grupper i enlighet med THL:s
rekommendationer. Vaccinationer
ger skydd i synnerhet mot allvarliga
former av sjukdomar.

Det nationella vaccinationsprogram-
met omfattar vaccin bland annat mot
difteri, stelkramp, kikhosta, méassling,
passjuka, réda hund och polio. Du far
vaccinationerna avgiftsfritt pa din hal-
sostation. Kontakta din halsostation
via Maisa eller per telefon.

Mer information:
hel.fi/vaccinationer
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Laboratorier och
rontgen

Fér laboratorieundersékningar och
bilddiagnostiska undersékningar
krévs alltid en remiss av en ldkare. Du
kan boka tid till laboratoriet pa natet:
huslab.fi/ajanvaraus

Vid tidsbokningen far du information
om hur du kan avboka eller omboka
en redan bokad tid. HUS chattbot
hjalper till i fragor med anknytning till
bilddiagnostiska undersékningar och
laboratorieundersdkningar. Kundtjén-
starbetarna svarari chatten
man.-fre. kl. 8-15.

Betjaningen ges per telefon pa numret
09 47186800 man.—fre. kl. 7.30-15.30.
Ateruppringningstjansten anvands

kl. 8-13.30. Via telefontjénsten ges

rad om bland annat forberedelser
infor laboratorieundersoékningar. Via
telefontjénsten far du dven hjalp med
att vélja laboratorium.

Till vissa réntgenundersdkningar och
andra bilddiagnostiska undersdékning-
ar kan tid bokas eller ombokas via
bilddiagnostikens tidsbokningsnum-
mer tfn 09 471 80900,

man.—fre. kl. 8-14.30 samt pa nétet.

Webbsida: hus.fi/sv/patienten/
behandlingar-och-undersokningar
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HUS laboratorium och rontgen
Laboratorier

Tullbommens laboratorium
Topeliusgatan 32

Man.-fre. kl. 6.45-15, 16r. kl. 8-14
Pa lérdagar huvudsakligen endast
med tidsbestallning

Fiskehamnens laboratorium
Verkstadsgatan 14 A

Man.—tor. kl. 7-17.30, fre. kl. 7-15
Man.-tor. efter kl. 15

endast med tidsbestéllning

Drumsé hialsostations
provtagningsstille
Beckasinvégen 6

Ons. kl. 12-13.30 endast med
tidsbestéllning

Kampens laboratorium

Sodra Jarnvagsgatan 10 A, 3 van.
Man.—tor. kl. 7-17.30, fre.

kl. 7-15 och 16r. kl. 8-14

Efter kl. 15 och pa l6rdagar endast
med tidsbestallning

Haga laboratorium
Knektvégen 5

Méan.—fre. kl. 7.45-15
Endast med tidsbestéllning

Kvarnbackens laboratorium
Mjolgréanden 4

Man.-tor. kl. 7-17.30, fre. kl. 7-15
Man.-tor. efter kl. 15 endast med
tidsbestallning
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Malms sjukhus laboratorium
Talvelavédgen 6, byggnad 2,
A-vingens entréplan
Méan.~fre. kl. 7-14.45

Endast med tidsbestéllning

Mansas laboratorium
Storkérrskanten 3 A
Méan.—fre. kl. 7.45-15

Nordsjo laboratorium
Kaffegranden 3 A
Man.—fre. kl. 7-15

Parkstads laboratorium
Formansplatsen 1
Man.-fre. kl. 7.45-15
Endast med tidsbestéllning

Ronnbacka laboratorium
Bérnstensvéagen 8
Méan.—fre. kl. 8-16

Sockenbackas mobila
provtagningsservice
Kénalavagen 6-8

Tor. kl. 12.30-13.30

Endast med tidsbestéllning

Aggelby laboratorium
Byaldstevagen 29, 2. vaningen
Mén.—fre. kl. 7-15
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Rontgen

Dals sjukhus réntgen
Lakaregatan 8 D, byggnad 1
Man.—fre. kl. 8-15.15

Rontgen utan tidsbokning och
ultraljudsundersékningar med
tidsbestéllning.

Elielplatsens réntgen
Elielplatsen 2 G, 3. vaningen
Man.—tor. kl. 7.30-18, fr kl. 7.30-16,

Vanliga rontgenundersdkningar
(skelett och lungor) utan tidsbokning
samt ultraljudsundersdkningar

och bentéathetsméatningar med
tidsbokning.

Malms sjukhus réntgen
Talvelavégen 6 A, byggnad 2
Méan.~fre. kl. 8-15.30

Vanliga rontgenundersdkningar
(skelett och lungor) utan tidsbokning
samt ultraljudsundersékningar och
datortomografier med tidsbokning.

Mental halsa

Som Helsingforsbo far du men-
talvérdstjénster med |ag troskel pa
din hélsostation eller vid servicestallet
for psykisk ohalsa, Mieppi. Om den
psykiska ohalsan blir Iangvarig eller
forvarras kan en lakare skriva remiss
till psykiatriska polikliniken.

Webbsida: hel.fi/mentalvardstjanster
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Digimieli

Egenvadsprogram for att starka det
psykiska vélbefinnandet. Med hjalp av
egenvardsprogrammen kan du stérka
det psykiska vélbefinnandet precis néar
det passar dig sjalv.

Webbsida:
digimieli.hel.fi/sv/egenvardsprogram

Mielenterveystalo.fi/sv
Mielenterveystalo.fi/sv &r en webb-
tjanst som ger information med
anknytning till psykisk halsa. Mielen-
terveystalo har bland annat symto-
menkéter och egenvardsprogram
som ar 6ppna for alla. Natterapin och
sektionen for professionella kraver

inloggning.

Webbsida: mielenterveystalo.fi/sv

Servicestéllet for psykisk ohélsa
Mieppi

Lagtroskelservicestéllet for psykisk
ohélsa Mieppi ger avgiftsfritt sam-
talsstod for att frémja den psykiska
hélsan. Vid Mieppi arbetar yrkesut-
bildade personer inom mentalvarden
och du kan f& samtalshjalp antingen
under ett personligt mote eller pé dis-
tans. Du kan kontakta oss ocksd om
du oroar dig for en narstdende. Om du
har nagot annat modersmal an finska
eller svenska kan vi anvénda en tolk.

Webbsida: hel.fi/mieppi

Hagas servicestille

tfn 09 310 37727, man.-tor. kl. 12-13
Silvervégen 6. Besokstid utan
tidsbokning tis. kl. 12-15

Halsovardstjanster

Kvarnbackens servicestalle

tfn 09 310 26830, man.—tor. kl. 1314
Mjolgranden 4, besokstid utan
tidsbokning ons. kl. 12-15

Fiskehamnens servicestélle

tfn 09 310 32656, man.—tor. kl. 10-11
Verkstadsgatan 14 A, besokstid utan
tidsbokning tor. kl. 12-15

Centrums servicestélle

tfn 09 310 74627, man.—tor. kl. 11-12
Sibeliusgatan 14, besokstid utan
tidsbokning méan. kl. 12-15

Du kan &ven boka tid till Mieppi pa
natet i Maisa maisa.fi

Terapinavigatorn

Terapinavigatorn anvands som en del
av bedémningen av vardbehovet med
anknytning till utmaningar med den
psykiska hélsan hos vuxna. Genom att
fylla i en frivillig enkat paskyndas den
inledande kartldggningen och att hitta
ratt vardform.

Webbsida: terapianavigaattori.fi

Seniortjanster som stod for den
mentala hélsan (pa finska)
Avgiftsfria kamratstdodsgrupperna,
som stdder aldre personers psykiska
halsa, startar i februari och septem-
ber. Du kan inte ga med i grupper mitt
under sdsongen. Grupperna traffas i
olika servicecentraler.
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« K&ori ar for pensionarer som vill
minska sin anvéndning av rusmedel
eller sluta anvanda rusmedel.

- Peesi ar for pensionédrer som har en
narstdende med missbruksproblem
och som vill ha stdd i situationen.

- Vire ar for pensionarer som upple-
ver nedstdmdhet eller depressions-
symtom.

- Toivo &r for pensiondrer som har
férlorat en nara anhorig.

Pilke-grupperna ar till for pensiona-
rer som behdver stéd med langvarigt
rusmedelsberoende. Pilke-gruppen
traffas en gang i veckan och motet va-
rari1,5-3 timmar. Métet inkluderar en
gemensam kostnadsfri frukost, samtal
och verksamhet som har planerats till-
sammans. Pilke-grupper finns i nastan
alla servicecentraler.

Tsemppi ar social rehabilitering for
pensiondrer, som upplever utmaning-
ar med rusmedel eller den psykiska
halsan. En kostnadsfri period pa 6
manader som omfattar ett personligt
md&te hemma en timme per vecka.
Fraga mer pa tfn 09 310 37333.
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Puhti ar en grupprehabiliteringsperiod
som pagéar dygnet runt i 6 veckor pa
Kasbergets seniorcenter for pensio-
nérer som upplever utmaningar med
rusmedel eller den psykiska héalsan.
Rehabiliteringen inkluderar bland an-
nat kamratstddsgrupper, motion och
enskilda samtal, rum fér 1-2 personer
och mat. Puhti &r avgiftsbelagd.

Fraga mer pa tfn 09 310 39277

Dessutom kan du fa samtalshjalp av
servicecentralernas socialhandle-
dare. Du kan ha samtal 1-5 ganger
betraffande saker som tynger dig eller
fundera 6ver nédgot meningsfullt att
gora i vardagen.

Mer information:
hel.fi/seniortjanster-som-stoder-

psykisk-halsa

Samtalsstod per telefon

MIELI Psykisk Halsa Finland rf

Finsksprakig kristelefon, tfn 09 2525
0111, 6ppen dygnet runt varje dag. Du
kan ringa anonymt och konfidentiellt.

Svensksprakig kristelefon,
tfn 09 252 50112, 6ppen man. och
ons. kl. 16-20, tis., tor. och fre. kl. 9-13

Engelsksprakig kristelefon,
tfn 09 2525 0116, 6ppen fre. kl. 9-13
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Mieli kriscenter i Helsingfors
erbjuder kortvarig kris- och
samtalshjalp som stéd vid
krissituationer.

Adress: Magistratsporten 4A
Tfn 09 413 50510,

man.-tors. kl. 9-12 och kl. 13-15,
fre. kl. 9-12

Webbsida:
mieli.fi/sv/stod-och-hjalp/
mieli-kriscenter-helsingfors

Centralférbundet for Mental Halsa
tfn 0203 91920, tisdag till torsdag

kl. 10-15. En professionell svarar pa
samtalet. Priset p& samtalet tas enligt
priset pa ditt mobilabonnemang.

FinFami nyland r.f.

Foreningen ger dig kostnadsfri
information och stdd nér din familj
eller dina nara och kéra har psykiska
problem.

Tfn 09 686 0260

E-post: info@finfamiuusimaa.fi
Webbsida:
finfamiuusimaa.fi/pa-svenska
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Missbrukartjénster

Missbrukarhjalpen Jelppi

Om du behdver hjalp med missbruk
kan du ringa Jelppi. Social- och hal-
sovardsproffs jobbar parvis i Jelppi.
Vid Jelppi arbetar dven erfarenhets-
experter. Vi erbjuder samtalshjalp

och funderar tillsammans med dig

pa lampliga satt att hjalpa dig. Du kan
ocksa ringa Jelppi om du oroar dig for
en néarstaendes missbruk. Jelppi-ar-
betet har delats in i fyra omraden,
men om du ar oséker pa vilket omrade
du hor till, kan du ringa vilket nummer
som helst.

- S6dra serviceomradet
tfn 09 310 24350 och 09 310 25807

. Ostra serviceomradet
tfn 09 310 44791 och 09 310 50063

- Vastra serviceomradet
tfn 09 310 69505 och 09 310 24333

- Norra serviceomradet
tfn 09 310 42974 och 09 310 64671

Symppis

Symppis &r ett dagcenter med lag
tréskel som erbjuder hélso- och
socialradgivning for kunder med
missbruksproblem. | Symppis kan du
vistas och skoéta dina drenden under
paverkan av rusmedel och anonymt.

Webbsida:
hel.fi/sv/social-och-halsovardstjans-
ter/halsovard/missbrukartjanster/
symppis
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Itis Symppis
Man.-fre. kl. 10-15.30
Kajaneborgsvagen 10 A

Gardsbacka Symppis
Man.—fre. kl. 10-15.30
Gungbradsgrénden 4

So6rnés Symppis
Méan.-fre. kl. 10-15.30
Svalbobrinken 5 B

Missbrukarpolikliniker

Poliklinikerna for missbrukare hjalper
i tillfrisknandet fran beroendesjukdo-
mar, sdsom alkohol-, drog-, ladkeme-
dels- eller spelmissbruk och stddjer
dig vid avgiftning, rehabilitering och
livsstilsférandring. Behandlingen &r
avgiftsfri. Du kan uppsoka behandling
utan remiss genom att ringa numret
09 310 42900 vardagar kl. 8.30-15.30
eller beséka Start-info vid Fiskeham-
nens central for hélsa och valbefin-
nande.

Behandlingen vid polikliniken b&r-

jar med lagtroskelgruppen Startti,
varefter du kan inleda ditt individuella
behandlingsprogram. Starttigrupper
ordnas i Fiskehamnens central fér
halsa och vélbefinnande (Verkstads-
gatan 14 A). Startti ordnas varje tisdag
kl. 14-15.

Vid en hélsostation kan en sjukské&ter-
ska specialiserad pa psykisk hélsa och
missbruk hjélpa till nér du &r orolig

for ditt missbruk. Anhoriga kan ocksa
fréga om rad.

Webbsida: hel.fi/missbrukartjanster
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Kontaktuppgifter till
missbrukarpoliklinikerna

- AA:s (alkoholmissbruk) hjélpande
telefon Telefonlinjen &r 6ppen
kl. 9-21, tfn 09 750 200 (pa finska)
Dals missbrukarpoliklinik
Lakaregatan 8, B-trappan - NA:s (narkotikamissbruk) hjélpande
telefon Telefonlinjen &r 6ppen
man.-tor., I6r.—so6n. kl. 18-20,

tfn 050 307 7597 (pa finska)

Fiskehamnens missbrukarpoliklinik
Verkstadsgatan 14 A
Mottagning utan tidsbestallning,
man.-fre. kl. 8.30-15.30 - Irti huumeista (finska),

tfn 0800 980 66, man.—fre. kl. 9-15,
Malms missbrukarpoliklinik man.—tor. kl. 18-21
Orrspelsgranden 6 A

- Referensstdd via Peluuri

Nordsjo missbrukarpoliklinik (spelproblem), tfn 0800 100 101,

Kaffegranden 3 A man.—fre. kl. 12-18. Chatten ar 6ppen
man., ons. och fre. kl. 12-15 pa
Sluta roka adressen peluuri.fi/sv

Vid hélsostationen far du stod for
att sluta réka. Gruppen leds av en
hélsovardare. Du kan anméla dig
till gruppen genom att kontakta din
hélsostation.

Det finns flera patientféreningar

i Helsingfors som ordnar
aktiviteter och ger information
samt tillhandahaller tjénster och
kamratstdd.

Andningsférbundets avgiftsfria

radgivningstelefon Stumppi betjanar F6r mer information: Seniorinfo,
pa tfn 0800 148 484 man. och tis. kl. tfn 09 310 44556, man.-fre. kl. 9-15
10-18 samt tors. kl. 13-16.

Samtalsstod per telefon

- Forebyggande rusmedelsarbete
EHYT rf rusmedelsrédgivning tfn
0800 90045 (24 h), ring om din egen
eller en narstdendes alkohol-, drog-
eller I1akemedelsbruk oroar dig eller
om du vill diskutera med en profes-
sionell med fértroende. Servicen ar
avgiftsfri.
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Jour

Om du blir sjuk, gér en
symtombeddmning i webbtjénsten
omaolo.fi eller ring din hélsostation
man.—-tors. kl. 8-16, fre. och pa
helgerna kl. 8-15. Ovriga tider kan

du ringa 116 117 innan du séker dig
till jouren. Om du via Omaolo har fatt
kontakt med en yrkesperson, behéver
du inte ringa Jourhjalpen.

Om situationen aventyrar halsan,
ring nddcentralen, tfn 112.

Malms samjour

Talvelavédgen 6

Plétsliga sjukdomar och skador, som
kréver bradskande vard.

Mejlans samjour

Mejlans brosjukhus, Paciusgatan 3
Plétsliga sjukdomar och skador, som
kréver bradskande vard.

Tandjour

Vardagar kl. 7-14 bokar du tid via
Maisa eller genom att ringa

tfn 09 310 51400

Kvalls- och veckoslutsjour samt
sOckenhelger pa Parksjukhuset.
Ring 09 47171110 innan du beger
dig till jouren.

Nattjour pa Mejlans samjour.

Ring Jourhjalpen pa 116 117 innan
du beger dig till nattjouren.
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Avgiftningsjouren

Om du har en bradskande
situation med anknytning till
rusmedelsanvéndning, kom till
mottagningen utan tidsbokning
vardagar kl. 8.30-15.30 till
Fiskehamnens central for halsa
och vélbefinnande till adressen
Verkstadsgatan 14 A,

Krisjour

Oppen varje dag dygnet runt,
tfn 093 104 4222. Krisjouren ger
krishjalp till exempel vid olycka,
valdssituationer eller d& en
narstaende plotsligt avlidit

Psykjour

Vid akuta psykiska problem ska
du uppsodka din egen halsostation,
vardagar kl. 8-16.

Psykiatriska jouren finns vid Mejlans
samjour. Ring jourhjélpen tfn 116 117.

Webbsida: hel.fi/jour
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Sjukhus

Helsingfors stads sjukhus

Dals, Malms och Storkérrs sjukhus
tillhér Helsingfors sjukhus. De skéter till
exempel patienter som fatt stroke eller
genomgatt en operation. Sjukhusens
polikliniker fokuserar pa geriatri, inre-
medicin, palliativ vard samt psykiatri
och missbrukarvard.

Dals sjukhus
Lakaregatan 8
Tfn 09 310 4701

Malms sjukhus
Talvelagatan 6
Tfn 09 310 6611

Storkérrs sjukhus
Storkarrskanten 3 B
Tfn 09 310 5017

Geriatriska polikliniken
Sturegatan 8, 2. vaningen
Tfn 09 310 48043

Palliativa polikliniken
Storkarrskanten 3B,
tfn 09 310 67003

Hus sjukhus

Haartmanska sjukhuset
Haartmansgatan 4
Tfn 09 4711 (vaxel)

Hud- och allergisjukhuset
Mejlansvégen 2

Tfn 09 47186355, informationspunkt
Tfn 09 47175200,

vardrelaterande drenden
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Kirurgiska sjukhuset
Kaserngatan 11-13
Tfn 09 471 88310, informationspunkt

Mejlans triangelsjukhus
Haartmansgatan 4
Tfn 09 47172432, informationspunkt

Mejlans brosjukhus
Haartmansgatan 4
Tfn 09 4711 (vaxel)

Mejlans tornsjukhus
Haartmansgatan 4
Tfn 09 47172432, informationspunkt

Kvinnokliniken
Haartmansgatan 2
Tfn 09 47172889, informationspunkt

Psykiatricentrum
Faltskéarsgatan 12
Tfn 09 4711 (vaxel)

Parksjukhuset
Stenbacksgatan 11
Tfn 09 47171752, informationspunkt

Ogon-6ronsjukhuset
Haartmansgatan 4

Tfn 09 47173400,

telefontjénst for 6gonsjukdomar

Cancercentrum

Haartmansgatan 4

Tfn 09 471731 97, informationspunkt
Tfn 09 47174 900,

Cancercentrums telefontjénst

Malms sjukhus

Talvelavagen 6
Tfn 09 4711 (vaxel)

Halsovardstjanster

Rehabiliterande bedomning

| enheten fér rehabiliterande be-
démning reder vi ut hurdant stéd du
behdver for att bo hemma om du &r en
dldre person som t.ex. skrivs ut fran
sjukhuset eller jouren, och du har inte
tidigare anvant dig av hemvardens
tjanster.

Du behdver remiss fran t.ex. sjukhu-
set for att fa tjansten nér du ar pa vag
att skrivas ut frén sjukhuset.

Tandvard

Undersdkningsintervallet for tander-
na bestams enligt det individuella
vardbehovet. Fér en vuxen racker

det vanligen med en undersdkning av
munnen och tdnderna vartannat eller
vart tredje &r, om munnen och téander-
na ar friska och den allménna hélsan
ar god. For veteraner ér undersékning
av munnen och forebyggande behand-
ling avgiftsfri.

Du kan boka en tid for icke-bréadskan-
de och bradskande tandvard genom
att ringa tandvardens kundtjanst,

tfn 09 310 51400, som beddmer
vardbehovet och hur bradskande det
ar. Tandvarden anvander en aterupp-
ringningstjanst. Du kan ldmna ringbud
man.-tor. kl. 7-16 och fre. kl. 7-15.

Du kan boka tid till akut tandvard ge-
nom att ringa tandvardens kundtjanst
vardagar kl. 7-14.
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Obs! Kom ihag att avboka en bokad tid
om du inte kan komma till mottagning-
en. For tider som inte avbokas eller
anvands debiteras en avgift.

Du kan avboka eller omboka din tid
genom att ringa tandvardens kund-
tjanst man.-tors. kl. 7-18 och fre.
kl. 7-15. Du kan &ven omboka eller
avboka din tid i Maisa pa maisa.fi.

Arenden gillande tidsbokning kan
dven skotas péa tandkliniken.

Alla tandkliniker betjénar aven
pé svenska.

Webbsida: hel.fi/tandvard

Omaolo

Gor en symtombeddmning i Omaolo
om du har tand- eller munsymtom eller
om du har skadats i tdnderna eller
munnen. Typiska besvar i munomra-
det som kréver bradskande vard ar
kraftiga ihallande varktillstdnd som
forhindrar sémn, svullnad i samband
med vark och feber eller svarigheter
att 6ppna munnen.

Webbsida:
omaolo.fi/palvelut/oirearviot/1172
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Tandkliniker

Drumsé6 hélsostation/tandklinik
Beckasinvéagen 6

Estnas tandklinik
Estnéasgatan 2, 3. vaningen

Haga halsostation/ tandklinik
Knektvégen 5

Malmgards halsostation/ tandklinik
Léjtnantsvagen 12-14

Munksnas hélsostation/ tandklinik
Bredviksvagen 30

Sockenbacka halsostation/ tandklinik
Kénalavagen 6-8 C

Enheten for specialiserad munvard
Haartmansgatan 1A

Stengards tandklinik
Sibeliusgatan 14

Degerd héalsostation/ tandklinik
Skoltéet 2 A

Fiskehamnens tandklinik
Verkstadsgatan 14 A

Gardsbacka halsostation/ tandklinik
Kdpgranden 3 A

Hertonasstrandens tandklinik
Petter Wetters vag 5

Kvarnbackens halsostation/

tandklinik
Mjolgréanden 4
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Nordsjo hélsostations tandklinik
Kaffegranden 3

Porovikens tandklinik
Kasbergsvégen 2

Stensbole halsostation/ tandklinik
Stensbdlebagen 21

Jakobacka tandklinik
Bergssidan 8

Malms halsostation/ tandklinik
Talvelavagen 4

Parkstads tandklinik
Landtullsplatsen 10 A

Ronnbacka tandklinik
Bérstensvégen 8

Skomakarbéle tandklinik
Kopparangsgranden 5

Mansas halsostation/ tandklinik
Storkarrskanten 3 A

Svedangens halsostation/ tandklinik
Svedangsvagen 22

Aggelby hilsostation/ tandklinik
Byaldstevagen 25

Halsovardstjanster

Jouren for tand- och munhélsovard
Om du behéver bradskande

tandvard, boka tid for bradskande
vard via Maisa eller genom att ringa
kundtjénsten pa tfn 09 310 51400
man-fre. kl. 7-14. Tandjouren for vuxna
betjanar vardagar kl. 8-15 pa Mun-
och tandcenter (Haartmansgatan 1

D) och pé Fiskehamnens tandklinik
(Verkstadsgatan 14 A).

Jour kvillstid och pa veckoslut
Man.—fre. kl. 14-21 samt pa veckoslut
och séckenhelger kl. 8-21 fungerar
tandjouren i Parksjukhuset. Ring

09 47171110 innan du beger dig till
kvalls- och veckoslutsjouren, s& far
du en bedémning av hur bradskande
vardbehovet ar.

Nattjour

Nattetid fungerar nattjouren for
munsjukdomar vid Mejlans samjour,
passage via ingangen till Brosjukhuset
(Paciusgatan 1). Ring Jourhjélpen

pa 116 117 innan du beger dig till
nattjouren, sé far du en bedémning av
hur bradskande vardbehovet &r.

Serviceguide for aldre 2025-2026
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Ifall synen férsvagas

Alderssyn &r ett fenomen som hér till
det normala aldrandet. F6r att under-
latta svarigheterna som orsakas kan
du skaffa glasdgon. Glaségonrecept
hér inte till den offentliga hélso- och
sjukvarden. Rad om hur du uppsoker
tjanster och hjalpmedel for personer
med synnedséttning far du av rehabi-
literingsplaneraren fér synrehabilite-
ring, tfn 09 310 67655,

vardagar kl. 9-14.

Service- och verksamhetscentralen
liris for synskadade
(Synskadades forbund rf)

Infopunkt

Maruddsvagen 74

Tfn 09 396 04330, mén.—fre. kl. 8-18
E-post: asiakaspalvelu@nkl.fi
Webbsida: iiris.fi

Synskadades forbund rf:s
digiradgivning

Tfn 09 396 04000, man.-tis. kl. 9-15
och ons.—fre. kl. 12-15

E-post:
digineuvonta@nakovammaistenliitto.fi

Nakoévammaisten kulttuuripalvelu ry
Tfn 040 964 9288

E-post: toimisto@kulttuuripalvelu.fi
Webbsida: kulttuuripalvelu.fi

Synskadades férbund rf ger ut servi-
ceguiden Nakévammaisen palveluo-
pas, som finns pa webben:
nkl.fi/fi/palveluopas

Serviceguidens punktskriftsversion
och Daisy-inspelning kan bestallas via
e-post: aineistotilaukset@nkl.fi eller
per telefon 09 396 041.

Horseltjanster

Om hérseln blivit samre, boka tid till
hélsostationen eller till en privat I&kar-
station. Efter en inledande ldkar- och
horselundersékning far du vid behov
en remiss for vidare undersékningar
inom den specialiserade sjukvarden.
Man kan soka sig till horselundersok-
ning och utprovning av hérapparat
hos foretag inom horselbranschen.

Webbsida:
terveyskyla.fi/sv/horselhuset

Specialbutiken for

synhjélpmedel Aviris

Tfn 09 3960 4700, man.-fre. kl. 9-12
E-post: info@aviris.fi

Webbsida: aviris.fi

Synskadade i Helsingfors

och Nyland rf

Tfn 050 419 6477, man.—ons. kl. 9-11
E-post: toimisto@hun.fi

Webbsida: hun.fi
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HUS hércentralen @r en remissklinik
dér man behandlar patienter i fragor
med anknytning till hérsel och balans.
Forutom patienter med nedsatt horsel
behandlas aven patienter med yrsel
och tinnitus.

Hoércentralen fér vuxna

Kirurgiska sjukhuset
Kaserngatan 11-13, entréplan E2

Halsovardstjanster

Stod fran organisationer

Svenska horselférbundet rf
Georgsgatan 18 (6ppet kl. 8.30-16)
Tfn 050 476 2475

horsel.fi

Helsingforsregionens
hérselforening rf

Tolégatan 10 B 9
helsingfors.horsel@gmail.com

Helsingin Kuuloyhdistys ry
Klubbar, tjanster och referensstéd
Tfn 045 123 2624

E-post: toimisto@helky.fi

helky.fi

Finska Horselférbundet

Stdd, information och rehabilitering
Tfn 09 580 3370, mandagar kl. 9-15
E-post: info@kuuloliitto.fi
kuuloliitto.fi

KHL-Kuulokeskus

(Finska Horselférbundet)
Horseltjanster for privatpersoner
och kunder som betalas av
forsakringsbolag.

Tfn 044 988 0123, man.—fre. kl. 9-15
E-post: info@khlkuulokeskus.fi
khlkuulokeskus.fi

Minnessjukdomar

Om du har tydliga symptom av min-
nesnedsattning, ta kontakt med din
hélsostation eller en privat lakare. Om
du &r hemvardens klient kan du disku-
tera med hemvérden om att undersoé-
ka minnet.
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Mer information: hel.fi/seniortjanster >
Radgivning och handledning >
Undersdkning av minnet

Stodtelefonen Minnesradgivning
Minnesforbundets stédtelefon for
minnessjuka, narstdende och dem
som &r oroliga for sitt minne,

tfn 09 8766 550 (samtalspriset enligt
din operators prissattning)

man., tis., tors. kl. 12-17.

Minnesforbundets Vertaislinta for
narstaende till minnessjuka,

tfn 0800 9 6000 man.—-lor. kl. 17-20
(samtalet &r kostnadsfritt).

Helsingfors Minnesférening rf

Stddorganisation for minnessjuka i
Helsingfors och deras nérstaende.

Tenalavagen 10

Minnesradgivare tfn 040 902 2250,
man.—fre. kl. 8-16

muistihelsinki.fi

Helsingfors och Ostra Nylands
Minneslots

Kostnadsfri gruppverksamhet fér per-
soner med lattare minnessjukdomar,
dar malet &r att stimulera och upp-
ratthélla kundens mentala och fysiska
funktionsforméga. Mer information:
muistihelsinki.fi/muistiluotsi
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Fysioterapi

Fysioterapi stodjer nér den fysiska
funktionsformégan ar begrénsad till
exempel pa grund av alder, smarta,
utskrivning fran sjukhuset eller en
svar skada. Nar du har fatt en remiss
till fysioterapi kan du boka en tid till
fysioterapeuten.

Boka eller avboka din tid genom att
ringa fysioterapins telefontjénst pa tfn
09 310 67000 vardagar kl. 8-15. Vi har
ateruppringningstjéanst.

Personer mer horsel- och talskada
kan kontakta oss via textmeddelan-
de pa numret 040 334 2972 for att
boka forsta besoket. Vi svarar pa ditt
meddelande och féreslar en mottag-
ningstid.

Du kan bedéma dina besvéri ryggen,
axlar eller knan pa Omaolo-tjénsten
(omaolo.fi) dygnet runt. Baserat pa
dina svar far du en rekommendation
om atgérder och anvisningar om hur
du ska ga vidare.

En professionell fran till exempel
klienthandledningen, Seniorinfo,
hemvérden eller geriatriska poliklini-
ken bedémer behovet av fysioterapins
hembesok.

Webbsidan: hel.fi/fysioterapi
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Fysioterapis kontaktuppgifter

Fiskehamnens fysioterapi
Verkstadsgatan 14 A
Service péa svenska

Kvarnbackens fysioterapi
Mjolgréanden 4
Service péa svenska

Nordsjo fysioterapi
Kaffegranden 3
Service péa svenska

Geriatriska polikliniken
Sturegatan 8, 2. vaningen

Malms fysioterapi
Tavelavagen 6, byggnad 18C

Stengards fysioterapi
Sibeliusgatan 14

Halsovardstjanster

Ergoterapi

Med ergoterapi avses rehabilitering
som utgéar fran klientens behov och
beaktar olika aspekter av vardagen.
Vanligtvis anvénds ergoterapi nér
det finns ett behov av att tréna pa att
gora saker utanfor hemmet eller for
att kunna agera hemma, samt for att
beddma behovet av hjélpmedel.
Ergoterapi ar gratis.

Du nér ergoterapin med remiss.
Du kan fa en remiss till exempel frén
hélsostationen eller sjukhuset.

Ergoterapins radgivningsnummer,
tfn 09 310 32249, tisdagar kl. 16-17.30.

Webbsida: hel.fi/ergoterapi

Ergoterapins hemrehabilitering stoder
boende hemma. Man kan hanvisas till
tjansten till exempel via Seniorinfo,
hemvérden eller geriatriska
polikliniken.

Ergoterapins verksamhetsstillen

Fiskehamnens ergoterapi
Verkstadsgatan 14 A

Dals ergoterapi
Lakaregatan 6 C

Malms ergoterapi
Talvelavédgen 6

Storkérrs ergoterapi
Storkarrskanten 3 B

Nordsjo ergoterapi
Kaffegranden 3 A
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Hjalpmedel

Du kan lana de vanligaste hjalpmedlen
utan tidsbokning eller remiss med
FPA-kortet. Vanliga hjélpmedel &r till
exempel kryckor, rollator, basrullstol,
toalettstolsforhéjning, duschstol,
strumppadragare och griptang.

Hjélpmedel som kraver mer individuell
beddmning, till exempel en aktivrull-
stol eller personlyft, kan lanas genom
att ringa numret 09 310 47589.

De hjalpmedel som lanas ut ari regel
begagnade som vi har rengjort och
servat.

Ett skrédddarsytt eller annat personligt
hjalpmedel, sdsom proteser, orto-
pediska skodon, stédstrumpor eller
peruker, far du pé initiativ av en lakare
eller terapeut. Rehabiliteringsplanera-
ren har ansvar for individuella hjalp-
medel. Rehabiliteringsplaneraren,

tfn 09 310 24701, vardagar kl. 9-12.

Du far handledning med att anvan-
da hjalpmedel. Till tjansten hér dven
att fornya och reparera hjalpmedel.
Tjansten &r avgiftsfri.

Kanala hjalpmedelstjénst
Kundservice tfn 09 310 47589,
Rosasvagen 18, svensksprakig service.

Tidtabell for reparation och
Oppethallningstider:
hel.fi/hjalpmedelstjanster
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Mobila enheter for hjalpmedel

De mobila enheterna betjanar tisda-
gar vid Gardsbacka och Gustafsgérds
seniorcenter. Vi tar emot returne-
ringar av hjadlpmedel som lanats av
Helsingfors stad, utfor akut service i
liten skala pa hjalpmedel som lanats
frén oss samt ger réd om hjélpmedel.
Med sma servicejobb menas exempel-
vis rollatorers och vanliga rullstolars
bromsar.

Tidtabellen for mobila enheten

Gardsbacka seniorcenter
Gardsgranden 5, huvudingangen,
tisdagar kl. 9.30-11.30

Gustafsgérds seniorcenter
Aldermansvégen 32, K-husets aula,
tisdagar kl. 13-15

Hjélpmedelstjansternas mobila enhet
ar pd sommarpaus fran och med mid-
sommaren till slutet av juli.

Automatisk aterlamning av
hjadlpmedel

Det finns tva automatiska aterlam-
ningar for hjalpmedel i Helsingfors, en
i Berghall och en i Kvarnbacken. Du
kan &terlamna vanliga rullstolar, rull-
latorer eller mindre hjélpmedel. Andra
storre hjalpmedel, t.ex. rullstolar med
hogt ryggstdd och duschstolar med
hjul, maste aterlamnas till Kanala.

4y

Kvarnbackens halsostation
Mjolgranden 4 man.-fre. kl. 7.50-19.50

Berghéll familjecenter
Andra linjen 4 C mén.fre. kl. 8-16

HUS Hjalpmedelscentral

Vid Hjélpmedelscentralen finns spe-
cialistvardens hjéalpmedelstjanster pa
krévande specialniva. Du behdver en
remiss for servicen.

Mer information och instruktioner om
hur du anvander hjalpmedel finns

i Halsobyns Rehabiliteringshus

(pa finska):
terveyskyla.fi/kuntoutumistalo

Hjalpmedel kan ocksa kdpas eller
hyras fran privata foretag.

Halsovardstjanster

Utdelning av
egenvardsartiklar

Som en del av din 6vriga vard kan du
fa egenvardsartiklar fér vard av en
langvarig sjukdom eller skada om du
behéver dem i mer &n tre manader.
For att fa egenvardsartiklar behéver
du férst en remiss fran din vardplats,
till exempel en hélsostation eller
enhet for specialiserad sjukvard. For
hemvardsklienter skrivs remissen av
en hemvardslékare. Be samtidigt din
vardplats att aktivera utdelningen av
egenvardsartiklar for dig i Maisa-
tjansten. | vissa situationer kan du fa
de vardartiklar du behéver sé snart
sjukdomen diagnostiseras.

Ta kontakt med utdelningen av
egenvardsartiklar per telefon, tfn
310 55002, mén.—fre. kl. 9-12 eller
elektroniskt pa adressen maisa.fi.

Webbsidan: hel.fi/egenvardsartiklar
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FPA-rehabilitering
for aldre

Om du har fyllt 65 ar kan du anséka
om rehabiliteringskurser, anpass-
ningskurser och multiprofessionell
individuell rehabilitering hos FPA
(Folkpensionsanstalten). Kurser
ordnas till exempel fér personer
med cerebrovaskular sjukdom eller
rérelsestérningar, sésom Parkinsons
sjukdom. Det finns dven rehabilite-
ringskurser for nérstdendevardare.
Dessutom kan du fa rehabiliterings-
psykoterapi och neuropsykologisk
rehabilitering upp till 67 ars alder.

kela.fi/web/lattlast/
rehabilitering-for-aldre
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Socialtjanster

Seniorinfo

Om du upptécker att du behéver mer
hjalp i din vardag &n tidigare, och du
inte har en utsedd kontaktperson
inom stadens tjanster for aldre, van-
ligen kontakta Seniorinfo. Vid Senio-
rinfo arbetar yrkesverksamma inom
social- och halsovard som berattar for
dig om olika tjanster och stodformer.

Vi hanvisar vid behov till bedémning
av servicebehovet, klienthandledning
eller bedémning av hemvard, dagverk-
samhet eller boende- och omsorgs-
tjanster.

Du kan ocksa kontakta Seniorinfo pa
en narstaende aldres végnar.

Ta kontakt:

Telefonnummer: 09 310 44556,
vardagar kl. 9-15,

Besoksadress: Broholmsgatan 2,
vardagar kl. 9-15

Seniorinfos e-post: seniori.info@hel fi

Seniorinfos webbsida och chatt:
hel.fi/seniortjanster

Folj oss pa sociala medier
Facebook: seniorihelsinki
Instagram: seniorihelsinki
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Om en viss kontaktperson har utsetts
for dig, vanligen be om handledning
och rad direkt av hen. Servicecen-
tralernas socialhandledare ger ocksa
radgivning angéende tjanster.

Natverket av uppsokande

arbete med éldre

Yrkespersoner och frivilliga i flera
olika féreningar, forsamlingen samt
Seniorinfo bildar ett natverk vars

mal &r att 6ka &ldres erfarenheter av
deltagande och minska ensamhet.
Néatverket soker tillsammans med dig
l&ngvariga I16sningar som hojer din
livskvalitet i vardagen.

Orosanmalan

Du kan goéra en orosanmélan om du

ar orolig for en aldre person som inte
kan ta hand om sig sjélv, sin hélsa eller
sakerhet.

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

Vem som helst kan géra en anmélan
som privatperson. Vi rekommenderar
att personen informeras om att oron
for denna har anmalts. Som privatper-
son kan du géra en anmélan anonymt.

Socialtjanster

En orosanmalan kan goras via
maisa.fi -> Gor anmélan om behov av
socialvard, eller genom att ringa till
Seniorinfo vardagar kl. 9-15,

tfn 09 310 44556. Andra tider till
Socialjouren, tfn 020 696 006.

- Om situationen &r livshotande,
ring nddcentralen pa tfn 112

+ Jourhjélpen tfn 116 117
+ Halsoradgivning tfn 09 310 10023

Orosanmalan behandlas senast inom
sju vardagar. Den aldre kommer att
kontaktas utgdende fran anmalan.
Hen far information om orosanmalan
och dess innehall. Vi stravar efter att
utreda den éldres egen synpunkt pa
situationen. Vi funderar tillsammans
pa hurdan hjalp eller hurdana tjanster
hen skulle ha nytta av.

Om klienten behéver mer hjalp an vad
som ar mojligt att fa via Seniorinfo,
hanvisar vi hen till en mer omfattande
bedémning av servicebehovet, dar
hens dvergripande situation utreds
narmare.

Om personen ar uppenbart oférmo-
gen att forsté sitt eget behov av hjalp,
skickar vi anmalan direkt for vidare
utredning till den socialvardsenhet
som behandlar drendet.
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Observera att social- och hélsovard-
smyndigheterna har sekretess- och
tystnadsplikt, vilket innebar att vi inte
far lamna ut uppgifter om privatperso-
ner till den som goér en orosanmalan.

Social- och krisjour

Socialjour

Socialjouren bedémer behovet av
bradskande socialvérd och gér néd-
vandiga atgarder utanfor tjanstetid,
samt erbjuder stdd, handledning och
radgivning i krissituationer.

Tfn 020 696 006 (24 h)
Webbsida: hel.fi/socialjour

Krisjour

Krisjouren ger mental férsta hjalp

i plétsliga krissituationer och gér vid
behov &ven hembesdk.

Krisjourens telefontjanst,
tfn 09 3104 4222 (24 h).
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Stod i vardagen

Servicecentralernas stodtjanster
Helsingfors stads servicecentraler
erbjuder olika stodtjanster i vardagen.
Vid servicecentralerna finns datorer
for att anvandas pa egen hand och ett
dppet tradlost natverk. Aven tid for
digihandledning kan bokas.

Du kan tvatta klader pa egen hand
vid de servicecentraler som har
tvattmaskiner och ett torkrum eller
en torktumlare. | servicecentralerna
i Kampen, Kinaborg, Munksnés och
Tolo finns det tvattstuga. Boka tid vid
infodisken. Tjansten ar avgiftsbelagd.

Om du har bristfalliga mojligheter

att skéta din hygien hemma kan du
anvanda servicecentralernas bastun.
Det finns bastuturer skilt for man och
kvinnor. Du kan inte boka en privat

bastutur. Tjansterna ar avgiftsbelagda.

Bastun finns pa servicecentralerna i
Kinaborg och To16.

Servicecentralernas restauranger och
caféer ar 6ppna for alla. | en del res-
tauranger kan du képa mat med hem.
Tjansterna ar avgiftsbelagda.

Webbsidan hel.fi/servicecentraler

Momsfria tjanster

Du kan kdpa hemservice av en privat
foretagare momsfritt nar funktions-
formagan har forsamrats och arbetet
som utférs hemma betraktas som
socialvardstjénst eller stédtjanst for
den.
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Momsfria hemtjénster som kops fran
privata serviceproducenter &r exem-
pelvis atgérder eller assistans som rér
boendet, personlig vard och omsorg
samt normalt liv i 6vrigt. Stédtjanster
inom hemtjanster ar maltids-, klad-
vards-, stéd-, bad- och ledsagartjéns-
ter samt tjanster som fréamjar socialt
umgéange.

For att f& hushallsavdrag for den
momsfria tjainsten méste arbetet vara
normal vard och omsorg eller normalt
hushéllsarbete som framst utfors i
hemmet. Sjélvriskandelen &r 150 euro.

Mer information pa natet:

Privat hemtjanst utan mervérdesskatt,
ga till adressen: hel.fi/seniortjanster >
Radgivning och handledning > Privat
hemtjanst utan mervérdesskatt

Information om hushallsavdrag
i beskattningen :
vero.fi/sv/privatpersoner/avdrag/

hushallsavdrag

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

Butiks- och maltidstjédnster

Flera privata aktérer erbjuder butiks-
tjanst, och det gar dven att bestalla
tjansten per telefon.

Du kan bestélla maltider hem fran
privata maltidsforetag. Dessutom er-
bjuder flera privata foretag hemtjans-
ter som inkluderar matlagning.

Socialtjanster

For mer information: Seniorinfo,
tfn 09 310 44556, vardagar kl. 9-15

Trygghetstelefon

Trygghetstelefon kan skaffas privat.
Mer information via Seniorinfo,

tfn 09 310 44556, vardagar kl. 9-15.

Understodda semestrar

Fem olika semesterorganisationer
ordnar understédda semestrar med
helpension. Semester beviljas pa eko-
nomiska, sociala och hélsorelaterade
grunder. Till exempel laga inkomster,
ensamhet och sjukdomar paverkar
beviljandet av semester. Understddda
semestrar ordnas med olika teman.
Malet med semestrarna ar att mojlig-
gora socialt umgange, rekreation och
flykt fran vardagen. | semestern ingar
inkvartering, helpension och program.

Social- och hélsoorganisationernas
understddscentral (STEA) stoder
ordnandet av understédda semestrar.
Deltagarna betalar sjélvriskandelen
och resorna till semesterplatsen.

Webbsida: lomajarjestot.fi

Mer information: Seniorinfo,
tfn 09 310 44556, vardagar kl. 9-15
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Mentalt stod och
samtalshjalp

HelsingforsMission Seniorhallplats
Samtalsstod for dldre i svara
livssituationer. Tidsbokning tfn 09
2312 0267 eller per e-post
seniorhallplats@helsinkimissio.fi
Webbsida: helsinkimissio.fi/sv

HelsingforsMissions Aamukorva
(Morgonérat)

Tillforlitlig lyssnare och samtals-
partner under morgonens tidiga
timmar varje morgon kl. 6.00-8.00,
tfn 09 2312 0210. Aamukorva
(Morgonérat) ar avsedd for
personer dver 65 ar.

MIELI Psykisk Halsa Finland rf
Man., ons. kl. 16-20 och

tis., tor,, fre. kl. 9-13
Svensksprakig kristelefon,

tfn 09 252 50112

mieli.fi/sv

Brottsofferjouren (RIKU)
Brottsofferjourens uppgift ar att for-
battra brottsoffrets, hens ndrmastes
och vittnens stallning bland annat ge-
nom att producera stdd- och radgiv-
ningstjanster med lag troskel.

Hjalpande telefon pa svenska
man.—fre. kl. 12-14 och

pa finska méan.-tor.

kl. 9-18 och fre. kl. 9-16), tfn 116 006
riku.fi/sv

Arligt talat-chatten méndagar
kl. 19-22, arligttalat.fi
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Nollinjen

Mot vald i nara relationer och vald
mot kvinnor.

Tfn 080 005 005, 6ppen dygnet runt
nollinjen.fi, chatt man.—ons. kl. 9-15
och tor—fre. kl. 14-20

Suvanto ry

Suvanto-linjen ar en hjélpande telefon
som hjalper och ger rad da en aldre
person utsétts for psykiskt eller
fysiskt vald, blir utnyttjad, hotad eller
annars illa behandlad.

Oppen mandagar kl. 12-15 och
onsdagar kl. 10-13, tfn 0800 06776.

suvantory.fi (pa finska)

Stédforening for religioners offer, rf
Féreningen stdder personer som
rékat i svérigheter inom religitsa sam-
fund och deras nérstaende, genom
stdd av andra i liknande situation.

Samtalsstdd tfn 0400 466 990

(pa finska), tis. kl. 18-20 och tor., I6r.
kl. 13-15. Kontakta tiedotus@uut.fi sa
far du en personlig samtalstid.

Parférhallandecentret Kataja,
parférhallandetelefon
tfn 050 337 9053 man. kl. 14-16

Jourchatten betjénar tisdagar
kl. 12-15. parisuhdekeskus.fi

Monika-Naiset-féreningen
Kriscentret Monikas hjalpande telefon
0800 05058 man.-tis. kl. 9-17, ons. kl.
9-19, tor--fre. kl. 9-17 och 16r. kl. 9-14
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Chatt: man. kl. 16-19: arabiska, dari,
engelska, persiska, franska, finska
tis. kl. 15-17: dari, persiska, finska
ons. kl. 15-17: ryska, finska

Frivilligverksamhet

Frivilligorganisationer har mangsidig
verksamhet som ar till hjélp i vardagen.
Hjalp kan fas till exempel for utevistelse,
samtalssaéllskap och digitalt stdd.

Helsingfors svenska vanférmedling
helsingfors.vanformedling@gmail.com

HelsingforsMission
Engéngshjalp, tfn 09 2312 0230

Stddperson och gruppverksamhet,
tfn 045 8819743 eller e-post
volontarverksamhet@helsinkimissio.fi

Finlands rdoda kors

Roéda Korsets ledsagarférmedling for-
medlar frivilliga ledsagare till exempel
for 1akarbesok eller handling i butik.

Tfn 045 117 0982, tors. kl. 10-13
helsinki.saattajavalitys@punainenristi.fi

Centralforbundet for de gamlas vél
Seniorverksamheten formedlar frivilliga
som st6d for hemmaboende éldre

i Helsingfors. Frivilligverksamhet bestélls
per telefon pa numret 09 3508 6044
tisdagar kl. 9-12 och torsdagar kl. 12-15.

Du far mer information om

frivilligverksamhet fran Seniorinfo,
tfn 09 310 44556, méan.—fre. kl. 9-15.

Socialtjanster

Stod for
narstaendevard for
aldre och personer
med minnessjukdom

I nérstédendevarden tar en anhorig
eller nérstdende hand om en &ldre
eller minnessjuk person som behdver
vard och omsorg hemma dagligen.
Stodet for nérstédendevard bestar av
ett arvode, lagstadgad ledighet och
Ovriga tjanster.

| webbtjansten Omaolo kan man géra
en preliminar bedémning av behovet
av stod for narstadendevard:
omaolo.fi/palvelut/palveluarviot/om-
aishoidon-tuki

Webbsida: hel.fi/omaishoito

Socialhandledning for
narstaendevard

Néarstaendevardens socialhandledare
handleder och rader narstaendevar-
darfamiljer samt ger aktuell informa-
tion om tjansterna. Socialhandledarna
for narstaendevarden ordnar ocksé
forberedande narstdendevardarkur-
ser for nya officiella ndrstaendevar-
dare samt fran narstaendevardare till
anhorig-grupper for officiella nérsta-
endevardare, vars néarstaende haller
pa att flytta eller redan har flyttat till
ett vardhem. Servicen ar avgiftsfri.
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Mer information om gruppernas inne-
hall och tidpunkter far du genom att
kontakta socialhandledaren fér narsta-
endevarden.

+ Socialhandledare Norra Helsingfors,
tfn 09 310 46818

+ Socialhandledare Sédra Helsingfors,
tfn 09 310 74208

- Socialhandledare Vastra
Helsingfors, tfn 09 310 24213

- Socialhandledare Ostra Helsingfors,
tfn 09 310 73995

Annat stéd till narstaendevardare

Huvudstadsregionens
narstaendevardare

Banméstargatan 7 B

Kostnadsfri telefonrédgivning man.—tor.
kl. 9-15, tfn 050 551 4335

Radgivare fran Narstdendevardarnas
féorbund och olika féreningar besvarar
dina fragor i chatten tis.—tor. kl. 9-12 pa
adressen polli.fi. Narstdendevardens
kamratchatt ons. kl. 10-12.
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Omaisena edelleen ry

Omaisena edelleen ry stéder anhori-
ga, narstaende och narstdendevard-
familjer i olika férandringssituationer
betraffande narstaendevard.

Personligt stod kan fas till exempel for
vard utanfor hemmet i 6vergangsske-
det och i ndrstaendesamarbetssitua-
tioner.

Begaran om kontakt: per telefon, via
e-post eller genom formuléret pa
webbplatsen.

Féreningens verksamhet ar nationell,
avgiftsfri och forutsatter inte medlem-
skap.

Dickursbyvagen 68 A, 01300 Vanda,
tfn 040 520 6083
Webbsida: omaisenaedelleen.fi

Omaisneuvo-verksamhet
Huvudstadsregionens narstadendeva-
rdare rf:s Omaisneuvo-verksamhet
stédjer nérstdendevardfamiljer med
frammande sprak som modersmal. |
verksamheten erbjuds information om
narstdendevard pa olika sprak, per-
sonlig radgivning (vid behov med tolk)
samt verksamhet som stdder vélbefin-
nande for narstdendevardare.

Huvudstadsregionens narstaende-
vardare rf, Omaisneuvo-verksamhet,
Banmastargatan 7 B

Tfn 046 922 3590 eller 046 920 3675

Webbsida: omaisneuvo.fi och polli.fi
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Andligt stod

Andligt stéd kan man fraga om till
exempel vid sin férsamling.

Evangelisk-lutherska kyrkans
samtalstjanst: Samtalstjanst pa
svenska varje kvall kl. 20-23,

tfn 040 0221190. Samtalstjanst

pa finska varje kvall kl. 18-24,

tfn 040 0221180.

Chatt: www.samtalstjanst.fi, varje
helgfri man.—ons. kl. 199-21. Du kan ta
kontakt genom att skriva ett brev och
skicka det till: Palveleva kirje,

PB 210, 00131 Helsingfors. For att du
ska kunna fa svar pa ar det bra om du
uppger ditt namn och din adress.

Helsingfors ortodoxa forsamling
webbsida: hos.fi

Katolska kyrkan i Finland
webbsida: katolinen.fi/sv

Judiska forsamlingen i Helsingfors
tfn 09 586 0310, man. —ons. kl. 11-16.
Webbsida: jchelsinki.fi/sv.

Mer information: srk@jchelsinki.fi

Islamiska samfund och organisationer
ordnar stddverksamhet elektroniskt
mitt i kriser. Personer hénvisas till

att folja samfundens webbplatser.
Imamer och ledare for islamiska
samfund haller néra kontakt i
WhatsApp-grupper.

Socialtjanster

Tjansterna inom Amal rf, en social or-
ganisation baserad pa islamiska var-
deringar, &r avsedda for kvinnori olika
aldrar som behdéver rad, handledning
eller samtalshjalp i olika utmaningar.

Tfn 045 783 18627 méan.—fre. kl. 11-16
(finska, engelska) info@amalry.fi

Webbsida: amalry.fi

Bedomning av
servicebehov samt
socialt arbete och
socialhandledning

Bedémning av servicebehov, alltsa
klienthandledning for éldre

Néar du soker tjanster och stod for
aldre, kontakta Seniorinfo. Om din
situation kréver en bedémning av ser-
vicebehovet, kontaktas du av klient-
handledningen. Beddmningen gors av
en socialanstalld.

Tillsammans med dig planerar vi en
servicehelhet, utser vid behov en egen
kontaktperson samt upprattar en
klientplan och fattar beslut om social-
tjansterna.

Mer information om Seniorinfo,
tfn 09 310 44556, man.—fre. kl. 9-15.
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Gerontologiskt socialt arbete och
socialhandledning

Det gerontologiska sociala arbetets
framsta uppgift ar att forbattra val-
befinnandet hos aldre som befinner
sig i en svar situation. Hanvisning till
gerontologiskt socialt arbete sker via
en beddmning av servicebehovet. Om
en viss kontaktperson har utsetts for
dig, vénligen be om rad direkt av hen.

Dagverksamhet

Dagverksamhet ordnas for att stéda
boende hemma, vélbefinnandet och
rehabiliteringen for aldre Helsingfors-
bor vars minne och funktionsférmaga
har forsvagats. Med verksamheten
stéder vi ocksé anhdriga och narsta-
endevardare. Svensksprakiga senio-
rer har egen dagverksamhet. Du kan
ans6ka om dagverksamhet genom att
ringa till Seniorinfo. Vi bérjar med att
beddéma ditt servicebehov och baserat
pa bedémningen fattas beslut om ser-
vice. Om du redan &r klient hos hem-
varden eller nérstdendevarden ska du
kontakta din egen kontaktperson.

D4 ans6kan om dagverksamhet
godkénts kan klienten antingen vélja
att vénta pa stadens plats eller vélja
en servicesedel till privat dagverk-
samhet. Servicesedelproducenters
kontaktuppgifter hittar du pa adres-
sen palse.fi. Om en viss kontaktperson
har utsetts for dig, vanligen be om rad
direkt av hen. Mer information fran
Seniorinfo, tfn 09 310 44556, vardagar
kl. 9-15.
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Hemvard

Hemvarden kan stéda hemmaboen-
de klienter i dagliga funktioner som
klienten inte klarar av pa egen hand.
Det géller bl.a. att &ta, tvatta sig, kla pa
sig, toalettbesdk och medicinering. En
del av hemvéarden gar att genomféras
som distansvard via telefon eller surf-
platta. Hemvéardens klienter far ocksa
behovliga halso- och sjukvardstjanster
om det inte gar att ordna pé annat
satt. Avgifterna for hemvard bestams
utifran hjalpbehov och inkomster.
Hemvéarden kan &ven ordnas med
servicesedlar. Om klienten véljer att ta
emot en servicesedel kan hen vélja en
serviceproducent av de producenter
som staden godkant,

se mer pé palse.fi

Hemvardens stodtjanster
Hemvarden ordnar vid behov malti-
der for sina klienter som matkassar
och/ eller maltidsservice. Helsingfors
ordnar stadservice i regel for hemvar-
dens och klienthandledningens klien-
ter. Det gar dven att fa en servicesedel
for stadservice. Stddning omfattar
dammtorkning, fukt- eller vattorkning
av golv, dammsugning av mattor, ren-
goring av kok, rengdring av badrum
och toaletter samt bortférande av
sopor och tidningar efter stadningen.

Trygghetstelefonen kan fas som stod-
tjanst till hemvarden och omfattar en
trygghetstelefon och trygghetsarm-
band. Installation av trygghetstelefo-
nen ar kostnadsfri. Avgiften for trygg-
hetstelefonen beror pé din inkomst
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eller din och din partners inkomster.
Dérrlarmet och GPS-positioneraren
ar avgiftsfria for alla som har en trygg-
hetstelefon. Lakemedelsautomaten
Okar tryggheten vid anvandning av
lakemedel och hjélper dig att saker-
stalla att du tar dina l[akemedel i ratt
tid. Tjanstens [amplighet kontrolleras
alltid vid hemvéarden. Lakemedelsauto-
mattjansten ingér i hemvardens avgift.

Webbsida:
hel.fi/sv/social-och-halsovardstjans-
ter/kundens-uppgifter-och-rattighe-

ter/avgifter

Familjevard for dldre

Med familjevard for &ldre avses ord-
nande av vard och omsorg for aldre

i familjevérdarens eller den vardbe-
hévandes hem och genomfors av en
familjevérdare som lampar sig for
uppgiften och har genomgatt den for-
beredande utbildningen. Familjevard
for aldre mojliggdr att bo hemma med
hjalp av olika tjanster for vard och om-
sorg. Fér familjevard for aldre lampar
sig personer som annu inte har behov
av serviceboende eller dygnetruntvard
vid anstalt, men som behdver till-
laggsstdd utdver de tjinster som ges i
hemmet. Familjevard for dldre stédjer
bland annat minnessjuka och aldre
klienter som upplever otrygghet och
behdver en annan persons narvaro.

Familjevard for aldre méjliggér an-

vandning av nérstdendevardarens
lagstadgade ledighet och mojlighet att

Socialtjanster

arbeta. Beviljande av familjevérd for
aldre bygger pa en individuell bedém-
ning av klientens situation som helhet
dér man beaktar hur bindande varden
ar for familjevardaren samt vardta-
garens behov av handledning och
6vervakning. Du kan ansdka om famil-
jevard for aldre genom att kontakta
Seniorinfo, tfn 09 310 44556, vardagar
kl. 9-15. Om en viss kontaktperson
har utsetts for dig, vanligen be om rad
direkt av hen.

Gemenskapsboende

Gemenskapsboende ar avsett for
personer som annu inte behéver om-
sorg dygnet runt, men som inte ldngre
kan bo hemma med stdd av tjanster
som tillhandahalls i hemmet eller av
narstaende.

Vid gemenskapsboende ordnas kli-
entens boende och tjanster separat.
Klienten bor pa ett seniorcenterien
tillganglig hyresbostad, som omfattar
ett rum, en toalett och badrum samt
kok. Klienten moéblerar hyresbostaden
med sina egna mdbler och textilier.

| gemenskapsboendet kan klienterna
delta i verksamhet som frémjar socialt
umgange péa enheten och i seniorcen-
tret, sésom motions- och kulturhob-
byer.

Mer information av Seniorinfo,
tfn 09 310 44556, man.—fre. kl. 9-15.
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Om en viss kontaktperson har utsetts
for dig, vanligen be om handledning
och rad direkt av hen.

Serviceboende och
heldygnsomsorg

Serviceboende ar avsett for personer
som behoéver omfattande omsorg och
vard dygnet runt och som inte med
hjalp av olika stodformer klarar sig
hemma.

Efter att behovet av dygnet runt vard
konstaterats kan klienten vélja mellan
stadens egen vardplats eller en servi-
cesedel. Klienten har ratt att vagra ta
emot en servicesedel. Om klienten tar
emot servicesedeln kan hen sjalv valja
en serviceproducent bland de produ-
center som staden godkant (palse.fi).

Man kan ocksé s6ka sig till omsorg
dygnet runt som sjélvbetalande ge-
nom att kontakta privata servicepro-
ducenter, som finns bland annat pa
adressen kotiopas.fi.

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

Du kan aven ans6ka om dygnetrun-
tvard utanfér din hemkommun.

Du &ri en jamstalld position med
andra s6kande.

Mer information: tfn 09 310 246 44,
man.—fre. kl. 9-10.
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Veterantjanster

Helsingfors stads veteranombudsman
ger rad om férmaner och service for
veteraner samt hjdlper med att ans6-
ka om dem.

Veteranombudsman

Bast antraffbar man.—fre. kl. 9-14,
tfn 09 310 50513,

e-post: veteraaniasiamies@hel.fi

Tjanster som stodjer frontveteraners
och krigsinvaliders méjlighet att bo
hemma

Veteraner kan avgiftsfritt fa tjdnster

i hemmet, sdsom stadning, fonstert-
vatt, fardtjanst och lunchsedlar.

De som hor till Statskontorets speci-
algrupper kan fa hemvéard och dartill
horande tjanster av Helsingfors stad
enligt prévning.

Till specialgrupperna hér personer
som har tjanstgjort i vissa uppgifteri
anslutning till Finlands krig, till exem-
pel minrdjare, som Statskontoret har
jdmstallt med veteraner genom en
sarskild lag.

Mer information om tjanster som
stdder frontveteraners majlighet att
bo hemma ges pé tfn 09 310 75637,
man.—-ons. kl. 9-12.

Rehabilitering for krigsinvalider
ansoks via statskontoret,
tfn 0295 50 3070, valtiokonttori.fi/sv.
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Helsingfors Svenska

Krigsveteraner r.f.

Ddébelnsgatan 2, tfn 09 622 4090 och
050 4713455 vardagar kl. 10-14, kans-
liet 6ppet enligt dverenskommelse.
E-post: kansliet@hforskrigsveteran.fi.

Forfragningar om rehabilitering av
personer som har tjanstgjorti Lot-
ta-uppgifter och hort till Lotta-for-
eningen: Lotta Svard Stiftelsen,
man.—tor. kl. 9-15, tfn 09 4770 28886,
webbsidan: lottasaatio.fi/sve.

Makar och dnkor till krigsinvalider
och frontveteraner

kan enligt vissa villkor fa 6ppenvards-
rehabilitering och fotvard. Man kan
frédga om grunderna for tjansten av
veteranombudsmannen, tfn 09 310
50513, man.—fre. kl. 9-14.

Fardtjanst

Fardtjansten ar avsedd for

utrattande av dagliga arenden och
fritidsresor. Du kan inte anvanda
tjansten for resor med anknytning

till halsovard, eftersom de ersétts

av FPA (Folkpensionsanstalten).
Transportstdd enligt socialvardslagen
utgdr en del av stédet for sjélvstandigt
boende. Stédet ar huvudsakligen
avsett for aldre som pa grund av
nedsatt rorelseférmaga inte kan

aka kollektivtrafik ensam eller med
foljeslagare.

Socialtjanster

Bidraget ar en forman som ar bunden
till inkomster och formdégenhet.
Stodet omfattar hogst sex resorien
riktning i manaden. Bifoga ansdkan
med en utredning 6ver inkomster och
formogenhet och ett lakarutldtande
om behovet av transport.

Mer information:
Hel.fi/Seniortjanster > Radgivning och

handledning > Transportstdd for dldre

Fardtjanst for personer med funk-
tionsnedsittning och ledsagarservice
ar avsedda for gravt funktionsnedsat-
ta personer som pa grund av skada
eller sjukdom inte kan aka kollektiv-
trafik. Ett 1akarutldtande for behovet
av fardtjanst ska bifogas till ans6kan.
Mer information fran funktionshinder-
servicens svensksprakiga radgivning
onsdagar kl. 9-11, tfn 09 310 35154,
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Funktionshinder-
service

Specialtjansteri enlighet med lagen
om funktionshinderservice ordnas
for personer som pé grund av fysiska,
kognitiva, psykiska, sociala eller sen-
soriska begransningar i funktionsfor-
magan, som orsakas av en langvarig
funktionsnedsattning eller sjukdom,
nédvandigtvis behdver hjalp eller stod
i det normala livet.

Enligt lagen om funktionshinderservi-
ce ordnas service endast om den ser-
vice som avses i ndgon annan lag inte
ar lamplig och tillracklig med tanke pa
personens individuella servicebehov
och intressen.

Tfn 09 310 32889,

man.-fre. kl. 09-11, tis., tors. kl. 12-14
sotepe.vammaisneuvonta@hel.fi
webbsidan: hel.fi/vammaisneuvonta
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Ekonomi och beredskap

for framtiden

Boende

Det &r skal att i god tid fundera pa
egna dnskemal och behov som géller
boendet i framtiden. Ar den nuva-
rande bostaden sadan att du vill och
kan bo i den resten av ditt liv? Det

ar viktigt att boendet &r tryggt och
vélfungerande for en sjalv. Tank ocksa
pa bostadsmiljén. Ar den tillganglig
och har den bra trafikforbindelser och
tjanster?.

Las mer pa webbsidan:
vanheneminen.fi/asuminen (pé finska)

Seniorers lagenheter kraver ofta
reparations- och andringsarbeten.
Den boende ansvarar i forsta hand
sjalv for att bostaden repareras och
utrustas enligt funktionsférmaga. Det
finns flera alternativ till finansiering av
andringsarbeten.

Reparationsradgivning
Reparationsradgivarna vid Centralfor-
bundet for de gamlas vél ger informa-
tion om planering av reparationsar-
beten i bostader och vid ansékan om
reparationsbidrag. Reparationsrad-
givningen ar avgiftsfri.

Radgivning vardagar kl. 9-15,
tfn 09 350 86013
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Webbsidan:
vtkl.fi/sv/versamhet/
reparationsradgivning

Skatteavdrag for hushallsarbete
Bland annat hushalls- och vardarbe-
te samt bostaders renoverings- och
gardsarbeten kan beréttiga till skat-
teavdrag. Direkta bidrag fran samhél-
let for samma arbetsprestation kan
eventuellt forhindra avdraget.

Tjansteleverantdren skall vara inférd

i forskottsuppboérdsregistret for att
beskattaren ska godkénna avdraget
(undantag ar arbete som utférs av
vissa allménnyttiga organisationer).
Du hittar tjansteleverantérer pa webb-
sidan ytj.fi.

Vid bérjan pa ar 2025 &ar hushalls-
avdraget for hushalls-, vard- och
omsorgsarbete 35 procent. Hushalls-
avdraget ar maximalt 1600 euro for
tjdnster inom dessa branscher.

Vid renoveringar ar hushéllsavdragets
maximibelopp ocksa 1600 euro. Om
du later ett foretag utféra en reno-
vering, kan du dra av 35 procent av
arbetsandelen. Sjalvrisken for hus-
héllsavdraget ar 150 euro.

Ekonomi och beredskap for framtiden

Né&r du anstéller ett foretag,
kontrollera att foretaget ar infort i
forskottsuppbordsregistret. Avtal
ingas om planerat arbete och priser.
Spara kvittona om skattemyndigheten
eventuellt vill ha dem.

Skatteblanketter och mer information
péa adressen vero.fi/svy,
tfn 029 497 003

Statens reparationsbidrag

Du kan fa bidrag fér reparationer som
forbattrar tillgéngligheten i ditt hem
eller som behdvs for att det ska vara
tryggt och halsosamt att bo hemma.

Webbsidan: varke.fi

For kostnader for vanliga forbattrings-
arbeten i hemmet kan du ans6ka om
hushéllsavdrag.

Obs! Det &r inte mgjligt att fa repara-
tionsbidrag och hushallsavdrag for
samma atgard.

Mer information fran Skatteférvalt-
ningen, tfn 029 497 003,
man.-fre. kl. 9-16.

Andringsarbeten i bostaden i enlig-
het med socialvardslagen
Andringsarbeten i bostaden fér I3gin-
komsttagare kan stddas inom ramen
av budgetmedel. Nar &ndringsarbe-
ten i bostaden beviljas beaktas bl.a.
klientens funktionsférméaga och hur
andringarna stdder hemmaboendet.

Mer information Seniorinfo,
tfn 09 310 44556, vardagar kl. 9-15.
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Arende pa nagon
annans vagnar och
fullmakter

Sjalvbestdmmanderatten, dvs. ratten
att bestdmma dver sina egna ange-
lagenheter, forblir din grundldggande
rattighet dven nér du aldras. Om du
vill kan du ge din anhdriga lov att skdta
dina halso- och sjukvardsérenden
samt socialtjénster. Dessutom kan du
garantera sjélvbestdmmanderéatten
och din egen vilja aven i framtiden
genom att skriva ett livstestamente
och utfarda en intressebevaknings-
fullmakt.

Arenden pa nagon annans vignar
inom social- och hélsovarden

| klientportalen Maisa kan du ge ratt
till ndgon annan att utrétta darenden
for dig. Du kan bestdmma hur omfat-
tande rattigheter du vill ge. Réttighe-
terna géller savél Helsingfors stads
som HUS tjanster.

Du kan ocksa fylla i avtal/ samtycke
om anvéndning av e-tjanster-blanket-
ten och hamta den till hélsostationen,
dar halsovardens professionella skri-
ver in informationen i klientdatabasen.

Mer information och blanketten finns
pa webbsidan: Seniortjanster > Rad-
givning och handledning > Sjalvbe-
stdmmanderatt och att skdta &renden

fér ndgon annan

Du kan ge personen lov att skéta dina
arenden elektroniskt, per telefon eller
pa plats vid social- och halsovardens
verksamhetsstallen.
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Om du vill endast ge din anhdriga ratt
till apoteksbesok for din rakning, ska
du gora det pa MittKanta-sidorna pa
omakanta.fi

Dispositionsratt till bankkonto fér en
narstaende

Ekonomiska fragor som kréaver forut-
seende ar till exempel bankérenden,
som att betala rékningar. Med en spe-
cificerad fullmakt kan du ge en person
som du litar pa ratt att anvanda ditt
bankkonto. Fraga mer pé din bank.

Om fullmaktsgivarens hélsotillstand
forsdmras sa att hen inte langre sjélv
kan 6vervaka fullmaktstagarens hand-
lingar kommer banken troligtvis inte
langre att godkénna fullmakten. For
sédana situationer rekommenderar vi
en intressebevakningsfullmakt.

Intressebevakning

Att utse en intressebevakare kom-
mer i sista hand nar man ska ordna
skotseln av en persons arenden. Via
en intressebevakningsfullmakt kan
du i forvag skota angelagenheter ifall
du senare till exempel pa grund av
sjukdom eller nedsatt halsotillstand
forlorar formagan att skéta drenden.
Intressebevakningsfullmakt gors
skriftligt.

Mer information p& webbsidan:
suomi.fi/medborgare/social-trygghet/
intressebevakning
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Mer information: Myndigheten for
digitalisering och befolkningsdatas
telefonrédgivning, tfn 029 553 6305,
man.—fre. kl. 9-15.

Ans6k om en intressebevakare:
dvv.fi/sv/sa-har-ansoker-du-om-en-in-
tressebevakare

Vardtestamente

Du kan upprétta ett vardtestamente
for en situation dar du inte har forma-
ga att fatta beslut om din vard. | vard-
testamentet kan du till exempel tacka
nej till ndgon vardatgérd eller berétta
om dina 6nskemal med anknytning till
varden.

Du kan skriva ditt vardtestamente pa
ett papper eller fylla i formuléret for
vardtestamente, skriva ut det och be
en yrkesutbildad person inom halso-
och sjukvarden att spara den i patient-
datasystemet. Du kan &ven uppratta
ditt vardtestamente via webbtjansten
MittKanta (omakanta.fi) dar personer-
na som vardar dig kan se det.

Om du har fragor om att uppratta

ett vardtestamente eller om du vill
uppratta det muntligt, ska du ta upp
frégan med professionella inom soci-
al- eller hélsovarden som vardar dig.

Mallblanketter finns att f4 till exempel
via Seniorinfo.

Mer information pé& webben:
vanheneminen .fi/asiakirjat

Ekonomi och beredskap for framtiden

Social-och
hélsovardstjansternas
klientavgifter och
avgiftstak

Social- och halsovardstjénsterna

ar avgiftsfria eller s &r avgifterna
samma for alla eller inkomstrelate-
rade. Om de &r inkomstrelaterade
bestédms avgiften efter inkomst och
familjeférhallanden. Vid behov kan du
ans6ka om rattelse eller nedsattning
av kundavgiften. Instruktioner och
kontaktuppgifter finns som bilaga till
beslutet eller fakturan.

Om villkoren &r uppfyllda utifrén kun-
dens anso6kan ska betalningsbeloppet
andras. Avgiftstaket ér det hogsta
belopp som du betalar for offentliga
social- och halsovardstjanster per ar.
Ar 2025 3r avgiftstaket 762 euro. Du
ska sjalv félja med nér avgiftstaket
nas. Nér avgiftstaket har natts far du
tjansterna som ingér i huvudsak av-
giftsfritt under resten av &ret. Nar du
nar avgiftstaket kan du anstka om ett
intyg for detta. Férvara alla rakningar
och kvitton som omfattas av avgift-
staket. Avgiftstaket galler inte privata
tjanster.

Om avgiftstaket 6verskrids nar det
géller en faktura skickad av Helsing-
fors stad, ska du for att fa ett intyg
ta kontakt med ekonomiférvaltnings-
tjansten pa tfn 09 310 25300,
man.—fre. kl. 9-15 eller via e-post:
talpa.asiakaspalvelu@hel.fi eller

Serviceguide for aldre 2025-2026

ansotka om intyget med formuléret:
hel .fi/static/sote/lomakkeet/Te-323.

pdf.

| avgiftstaket ingar till exempel

- hélsovardsavgifter
(debiteras ej i Helsingfors)

- poliklinikavgifter

- avgifter for dagkirurgisk vard.

| avgiftstaket ingar inte till exempel
- avgifter for lakarintyg

- sjuktransportavgifter

- avgifter for att inte anlita en tjanst
eller Iata bli att avboka den

Webbsidan: www.hel.fi/sv/besluts-
fattande-och-forvaltning/ta-kontakt/
fakturor-fran-staden-och-betalning-
ar-till-staden/avgiftstaket

Kontakta dven ekonomiférvaltningen
om du har fragor om fakturan eller vill
skjuta upp forfallodatumet.

Social- och halsovardssektorns kli-
entavgiftsbeslut

Kontakta klientavgiftsenheten om du
ansoker om nedsattning eller efter-
skankande av klientavgifter.

Tfn 09 310 44610, méan.-fre. kl. 9-11
(&teruppringningstjanst).

E-post: sotepe.asiakasmaksut@hel.fi

Webbsidan:
hel.fi/sote-palvelut/maksut
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Ekonomiradgivning och
skuldradgivning samt
social kredit

Ekonomi- och skuldradgivarna hjalper
dig nér du &r orolig fér din ekonomi.
Du far rédd om hur du ska planera din
anvandning av pengar och budget.
Radgivarna utreder din ekonomiska
situation tillsammans med dig, hjalper
dig att dvervaga olika alternativ och
att uppratta betalningsavtal. Dess-
utom kan de ge dig rad i ansékan om
saneringslan och skuldsanering.

Ekonomi- och skuldradgivning

Tfn 029 566 0123, man.—fre. kl. 8-16.15
E-post:
helsinki.velkaneuvonta@oikeus.fi

stora ekonomiska fragor tillsammans
med experter. Ekonomiradgivningen
betjanar onsdagar kl. 15-17 i Helsing-
fors centrumbibliotek Ode péa Tol6-
viksgatan 4. Vi betjanar dig pa finska
och engelska.

Webbsida:
hel.fi/ekonomisk-radgivning

Helsingfors ev. luth. forsamlingars
radgivning i penningaffarer — Rari
Rari ger dig réd i att skota dagliga
penningaffarer. Boka en tid genom att
kontakta forsamlingens diakoniarbete
pa ditt bostadsomrade per telefon 09
2340 2240 (forsamlingarnas telefon-
vaxel) eller per e-post pa
rari.helsinki@evl.fi

Webbsidan: oikeuspalveluvirasto.fi/sv
Chatt-service man.—fre. kl. 10-12,
tor. kl. 14-16

Helsingfors stads sociala kredit
Information och tidsbokning méan.—tis.,
tor—fre. kl. 9-11 och kl. 12-14,

tfn 09 3104 3929

E-post:

sosiaalinen.luototus@hel.fi

Ekonomi- och skuldrédgivarna ar an-

tréffbara mot tidsbokning méan.—fre. kl.

8.15-16 pa Malms &mbetshus, Nedre
Malms torg 2, 4. vaningen.

Ekonomisk radgivning
Ekonomiradgivningen &r en lagtros-
keltjanst som du kan besdka ekonomi-
radgivningen anonymt fér samtal om
den dagliga ekonomin. | ekonomirad-
givningen kan du prata om sma eller

62

Webbsida: helsinginseurakunnat.fi/sv

Ekonomisk hjélp och radgivning fran
diakoniarbetet i ditt bostadsomrade
Férsamlingens diakoniarbete har moj-
lighet att hjélpa dig ekonomisktien
nddsituation. Du kan s6ka hjélp frén
evangelisk-lutherska férsamlingen pa
din bostadsort. Du kan fortroligt dis-
kutera din penning- och skuldsituation
med diakoniarbetare.

Diakonin hjalper ménniskor oavsett

deras medlemskap i kyrkan eller
religion.

Ekonomi och beredskap for framtiden

Pensioner och FPA:s
formaner

Pensioner

Finlands pensionssystem bestar av
tre delar, arbetspension, folkpension
och garantipension. Arbetspensions-
anstalterna betalar arbetspension pa
basis av arbete och féretagsverksam-
het.

P& webbplatsen Arbetspension:
arbetspension.fi

FPA:s pensioner pa webbplatsen:
kela.fi/pensionar

Bostadsbidrag for pensionstagare
Du kan fa bostadsbidrag for pen-
sionstagare om du bor stadigvarande
i Finland, har |aga inkomster och en
pension som ger ratt till bostadsbi-
drag fér pensionstagare.

Webbsida: kela.fi/
bostadsbidrag-for-pensionstagare

Vardbidrag for pensionstagare
Syftet med vardbidraget for pen-
sionstagare &r att underlatta det
dagliga livet for pensionstagare som
har en funktionsnedséttning eller en
l&angvarig sjukdom. Avsikten &r ocksa
att stédja deras funktionsformaga,
rehabilitering och vard.

Webbsida: kela.fi/
vardbidrag-for-pensionstagare
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Utkomststod som betalas av FPA
Om din inkomst blir mycket lag trots
andra FPA-st6d, ta reda pa om du kan
fautkomststod.

Webbsida: kela.fi/utkomststod

Kompletterande och grundlaggande
utkomststod ansoks fran stadens
socialférvaltning. Forst maste man
ans6ka om beslut av FPA om grund-
laggande utkomststdd.

Du kan ans6ka om kompletterande
utkomststdd via kundportalen Maisa.

Telefonradgivning for kompletterande
och férebyggande utkomststod pa
numret 09 310 44400,

man.—fre. kl. 9-15.

Svensksprakiga klienter
tfn 09 310 44967

Finsksprakiga klienter
tfn 09 310 56257

Erséattning av lakemedel

FPA kan betala ersattning for recept-
belagda mediciner via apotek for
skdtande av sjukdomar. Ersattning
betalas efter att en sjalvriskandel pa
70 euro/kalenderar uppfylls.

Efter att sjélvriskandelen 6verskri-
dits far du en grunderséttning (40 %
av lakemedlets pris) fran apoteket.
FPA-kortet behdvs inte langre, ett
identitetsbevis récker. Vid svéra eller
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langvariga sjukdomar betalas speci-
alerséttning for 1akemedel och kliniska
naringsprodukter. Med ett B-lakarin-
tyg kan du ans6ka om erséttning av
lakemedel pa basen av sjukforsékring.

Om lakemedelskostnaderna 6verskri-
der 633,17 euro under ett kalenderar
(ar 2025), ersatts det 6verskridande
beloppet helt och héllet. For varje
lakemedel debiteras en sjalvrisk pa
2,50 euro efter att takbeloppet Gver-
skridits.

Webbsidan: kela.fi/lakemedel

Resekostnader

FPA erséatter kostnader for resor

till halsovardsenheter pa grund av
sjukdom och rehabilitering. Resekost-
naderna ersatts i forsta hand enligt
det billigaste fardséattet. Anvandning
av taxi ersatts da hélso- och sjukvar-
den ger klienten ett SV67-intyg som
berattigar till reseerséttning.

Om du har réatt till taxiresor som FPA
ersatter, bestall taxin frén det omra-
desbaserade bestéllningsnumret. Du
far reseerséattningen genast i taxin
och betalar endast en sjélvriskandel
pa 25 euro i enkel riktning. Om du be-
stéller taxi pa annat satt ersatter FPA
inte din resa.
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Taxins bestéllningsnummer i Nyland

Suomen Lahilogistiikka Oy,
bestallningsnummer:
0800 05151 (pa svenska)
0800 05150 (pa finska)

Taksi Helsinki Oy,
bestallningsnummer:
0800 414 601 (pa svenska)
0800 414 600 (pa finska)

Nar arliga resekostnader uppnar
sjalvriskandelen 300 euro (ar 2025)
skickar FPA hem besked om att
sjalvrisken uppnatts och ett arssjalv-
riskkort. Aven resor som understiger
sjalvrisken (25 euro) raknas med i den
arliga sjélvriskandelen.

Mer information, tfn 020 692 224,
fpa.fi/resor

FPA:s servicestillen

FPA Fiskehamnen
Verkstadsgatan 14 A

FPA Kampen
Salomonsgatan 17

FPA Malm
Orrspelsvagen 4 B

FPA Ostra Centrum
Abohusvégen 6 A

P& natet: kela.fi/kom-pa-besok

Postadress:
FPA, PB 10, 00056 FPA

Ekonomi och beredskap for framtiden

Sakeri den digitala
varlden

Som bést underlattar och paskyndar
digitala tjanster vardagen. Det finns
ocksa trékiga aspekter av den digitala
verkligheten, sasom telefonforsalj-
ning och bedragerier, som vi alla bér
vara medvetna om. Syftet med detta
kapitel &r att ge nyttiga basrad i den
digitala vardagen for dldre.

Mer information om &dmnet far du vid
behov av Seniorinfo, tfn 09 310 44556
(man.-fre. kl. 9-15).

Forbud mot direktmarknadsféring
Det enklaste sattet att minska samtal
fran forsaljare ar att anmala sig till
tjansten for begransning av telefon-
forsaljning.

Du goér begrénsningen genom att ringa
servicenumret 0600 13404 (man.—fre.
kl. 8-18). Samtalet kostar 0,39 euro/
minut och till priset tillkommer lokal-
natsavgift. Begransningen galler i tre
ar at gangen.

Begransningstjansten uppratthalls
av Suomen Asiakkuusmarkkinointi-
liitto ASML. Enligt den foljer alla dess
medlemsféretag och manga andra
foretag forbuden. Férbudet avvisar
inte bluffsamtal, till exempel personer
som uppger sig vara banktjansteman
eller tjansteman inom polisen.

Serviceguide for aldre 2025-2026

Digitala bedréagerier

Vem som helst kan bli offer for be-
dragerier. Bedrégerier kan begas pa
webben, via SMS och per telefon. En
bra tumregel ar féljande:

1. Spara alla bekanta nummeri din
telefon. Du kan aven spara telefon-
numret exempelvis till Iakaren eller
halsostationen i din telefon, s att
du vet vem det &r som ringer.

2. Om du svarar pa ett samtal med
ett frammande @mne och du inte
ar séker pa vem som ringer, ska du
avbryta samtalet.

3. Du ska inte klicka pa lankar som
skickas via SMS eller e-post. Kom
ihag att varken polisen eller andra
myndigheter nagonsin fragar om
dina bankuppgifter.

4. Om du missténker att du har fort
over pengar till en bedragares
konto eller om du har uppgivit
dina bankkoder till ndgon, ska du
omedelbart kontakta din bank och
beratta om det som hant.

5. Om ditt bank- eller kreditkort har
hamnat i fel hander, ska du sténga
dina kort.

6. Gor aven en brottsanmalan till

polisen — du kan géra anmélan pa
webben eller pa polisstationen.
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Det I6nar sig att gora en anmalan,
dven om mojligheterna att fa tillba-
ka egendomen &r sma. Med hjélp av
anmalningarna kan polisen folja upp
brotten. Det [6nar sig dven att anméla
forsok till bedragerier.

Mer information om @mnet:
poliisi.fi, spek.fi och huijaamaton.fi

Brottsofferjouren

Bedrégerier pé webben &r ocksa
brott. Om du har blivit offer for ett
brott pd webben, kan du kontakta
brottsofferjouren.

Tfn 116 006, man.—tors. kl. 9-18, fre.
9-16 pa svenska man.—fre. kl. 12-14.
Samtalet ar avgiftsfritt.

Chatt méan.-tors. kl. 9-18 och fre. kl.
9-16. Juridisk telefonrédgivning fér
brottsoffer (avgiftsfri), tfn 0800 161
177, man.—tors. kl. 17-19.

Webbsidan: riku.fi
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Nyttiga datasdkerhetstips
- Hall dina enheters antivirus, opera-
tivsystem och applikationer uppda-
terade

- Ha ett starkt [6senord

- Ladda ned applikationer endast fran
tillférlitliga kallor

- Skicka eller spara inte halso- eller
personuppgifter i vanlig e-post

- Klicka inte pa tvivelaktiga lankar

Utlandssamtal och samtal till
servicenummer kan férhindras,
likasa textmeddelanden till num-
mer for kortmeddelandetjénster
(SMS-tjénster) med tillaggsavgift.
Fraga mer hos din telefonoperator.

Ekonomi och beredskap fér framtiden

Anteckningar

Seniortjanster
hel.fi/seniortjanster

Du kan ge respons om Helsingfors stads
tjanster pa natet pa adressen hel.fi/respons.

LHelsingforsJ
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