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Arade helsingforssenior

| den har guiden har vi sammanstallt information om seniortjansteri
Helsingforsomradet. Den hér guiden hjalper dven dina narstaende och i
storre utstrackning social- och hélsovardsexperter, studerande och andra
som &r intresserade av &mnet. Det finns gott om aktiviteter och tjanster for
seniorer i var huvudstad!

Observera att det ibland kan finnas undantag i tjainsterna som inte visas i
den tryckta guiden, till exempel nar det géller avvikande ppettider. Du kan
kontrollera 6ppettiderna genom att ringa Seniorinfo eller genom att besoka
aktérens webbplats. Helsingfors stads Seniorinfo, som har sammanstallt
denna guide, betjanar dig per telefon vardagar kl. 9-15 pa 09 310 44556.

Aven Seniorinfos webbplats betjanar de aldre p& www.hel.fi/seniorerna.
Webbplatsen har mangsidig information om social- och hélsovardstjanster,
evenemang, hobbyverksamhet och évriga tjanster i Helsingforsregionen.

Pa webbplatsen finns dven en chattjanst dar du enkelt kan be om rad eller
ytterligare information. Seniorinfo fokuserar i synnerhet pa informations-
utbyte som uppmuntrar de &ldre att réra pa sig. Det I6nar sig alltsa att fraga
om @mnet nar det intresserar dig. Seniorinfo framjar dven uppsdkande och
forebyggande aldrearbete i samarbete med olika féreningar.

Vivill dra vart stra till stacken och stodja de aldres valbefinnande, halsa
och funktionsférmaga. Vi hoppas att denna guide ar nyttig for dig. Nar du
behover rad eller ytterligare information kan du alltid kontakta Seniorinfo!

Trevlig 1asning!

Seija Meripaasi
Direktér for sjukhus-,
rehabiliterings- och
omsorgstjanster



http://www.hel.fi/seniorerna

Radgivningstjanster

Stadens radgivning — Helsingfors-info

Information om stadens tjanster och invandrarfragor.

Telefonradgivning Informationen

tfn 09 310 11111 betjanar pa centrumbiblioteket
Chatten: Ode, Toloviksgatan 4
www.hel.fi/kanslia/neuvonta-sv ma-fr kl. 10-18

mé-to kl. 9-16 och fr kl. 10-15
E-post: neuvonta@hel fi

Vid infopunkten far man bl.a. digistod for anvandningen av stadens
e-tjdnster samt information om 6vriga stéllen som ger digiréddgivning.

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

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

Halsoradgivning 24 h

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

Seniorinfo

Radgivning och servicehandledning vardagar kl. 9-15
tfn 09 310 44556

seniori.info@hel.fi

www.hel.fi/seniorerna

Seniorinfos chat www.hel.fi/seniorit, vardagar kl. 9-15 (pa finska)

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

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

Seniorinfo erbjuder information med Iag tréskel och sdker I6sningar till
utmaningar i de aldres vardag. Seniorinfo ger information om Helsingfors
stads samt olika foretags och organisationers evenemang, fritidsintressen
och tjanster. De &ldre far ocksa servicehandledning av socialhandledarna
vid servicecentralerna.

Motionsluren

Idrottsexperter ger stadsborna gratis rad, stéd och uppmuntran i fragor
om mojligheter och platser att réra pa sig. Motionsluren betjanar dig
ma-to kl. 13-15.30, tfn 09 310 32623

Radgivningen om stadens e-tjénster

Radgivningen om stadens e-tjanster
ma—fr kl. 8-18, tfn 09 310 88800

Chat: www.hel.fi/helsinki/fi/kaupunki-ja-hallinto/hallinto/palvelut/Verkkoa-
siointi (pé finska)
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Radgivningstjanster

Kollektivtrafikens radgivning

HRT:s kundradgivning ma—fr kl. 7.30-19, [6—s6 kl. 9.30-17
tfn 09 476 64000

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

www.hsl.fi/sv/kundservice

www.hsl.fi/sv

Social- och halsovardssektorns boenderadgivning

m Haga m  Fiskehamnen
Gamlas, Kanala, Haga, Degerd, Tammelund, Sandhamn
Sockenbacka, Malmgard och och Brando
Lillhoplax tfn 09 310 42992
:: gg 218 Zgggg Hertonas strand, Vastra-

Hertonas (Igelkottsvagen och

m Malm Hertonéas) och Kasberget

Malm, Mosabacka, Staffans- tfn 09 310 42993

slatten, Baggbdle, Svedangen

och Torparbacken
tfn 09 310 41210

Dammen, Rnninge, Ronnbacka
och Bocksbacka
tfn 09 310 24458

Mansas, Krametsskog,
Jakobacka och Parkstad
(00760)

tfn 09 310 15630

Parkstad (00750), Skomakar-
bodle, Aggelby, Vik, Ladugarden
tfn 09 310 23143

Vallgérd, Berghéll, Hermanstad,
Sornés, Arabiastranden, Bole,
Gumtakt, Aggelby, Forsby och
Fiskehamnen

tfn 09 310 44014

tfn 09 310 44012

Chat: www.hel.fi/asumisneuvonta
ma—fr kl. 9-15 (pa finska)

Boenderadgivning fér de boende
i Helsingfors stads bostader

Ab Heka ab:s servicepunkt: www.
hekaoy.fi/fi/heka/yhteystiedot
(natsidan pé finska)

www.hel.fi/sv-> Boenderadgivning

6 M Helsingfors stad - Serviceguide for aldre 2022


http://www.hsl.fi/sv/kundservice
http://www.hsl.fi/sv
http://www.hekaoy.fi/fi/heka/yhteystiedot
http://www.hekaoy.fi/fi/heka/yhteystiedot
https://www.hel.fi/helsinki/sv/social-och-halso/ekonomiskt/socialt-arbete-och-radgivning/boenderadgivning/

Radgivningstjanster

Finska Hyresgisters telefonradgivning
ma kl. 9-14 och kl. 16-18 samt ti—fr kl. 913,
tfn 0600 9 1515 (1,92 €/min + Ina), www.vuokralaiset.fi/pa-svenska

Medborgarradgivning

Medborgarradgivningen hjélper dig hitta ratt offentlig tjanst, ratt
myndighet och ger réd i hur man anlitar tjanster.

Betjanar per telefon och pa webben.
ma-fr kl. 8-21, 16 kl. 9-15, tfn 0295 000

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

Konsumentradgivning

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

Finsksprakig radgivning
ma-on, fr kl. 9-12, to 12-15, tfn 029 505 3050

www.kkv.fi/sv/konsumentradgivning

Juridiska rad

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

m Helsingfors rattshjalpsbyra
Tingshuset, Porkalagatan 13 G, 2. van, 00180 Helsingfors,
ma-fr kl. 8-16.15
tfn 029 566 0120
Tidsbestéllning ma-fr kl. 9-11 och 12-15
helsinki.oikapu@oikeus.fi
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Radgivningstjanster

m Finlands Advokatférbunds advokatjour
Advokater fran Finlands Advokatférbund ger radgivning vid Ostra
centrums och T6l6s bibliotek som frivilligarbete. Radgivningen ar
juridisk och kostnadsfri. Inga dokument eller uppdrag férbereds dock.

Se 6ppettiderna for radgivningen pa webben (pa finska)
www.asianajajaliitto.fi/paivystyskalenteri

www.asianajajaliitto.fi
info@asianajajaliitto.fi

Mer information: méa, on och fr kl. 10-12 och 13-15, tfn 09 686 6120

Social- och patientombudsman

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

Du kan kontakta social- och patientombudsmannen om du ar missndjd
med hur du blivit bemétt eller med den service du fatt inom social- och
halsovarden. Du kan ocksa fa rad om dina rattigheter inom social- och
halsovarden. Aven klientens eller patientens narstdende, kommuninvanare
samt samarbetspartners kan ta kontakt.

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

Telefonradgivning ma-to kl. 911

tfn 09 310 43355

Vanlig e-post sosiaali.potilasasiamies@hel.fi

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

Postadress PB 6060, 00099 Helsingfors stad

Mer information pa adressen www.hel.fi -> Social- och patientombudsman
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Kultur- och
motionstjanster

Kulturcentraler

| Helsingfors centrum ligger den internationella konsertsalen och gést-
scenen Savoy-teatern och i Berghall finns kulturcentralen Caisa. Utanfor
centrum finns fyra regionala kulturcentraler: Gamlasgarden, Malmhuset,
Stoa och Nordhuset. | kulturcentralernas program ingér konserter, teater-
forestéllningar, filmvisningar, varierande utstallningar och gemenskapliga
evenemang sasom eftermiddagsdanser och allsdngsevenemang.

Du kan kopa biljetter till avgiftsbelagda evenemang hos Lippupiste pa
adressen www.lippu.fi eller hos biljettférsaljningen i kulturcentralerna.

| kulturcentralerna halls &ven manga avgiftsfria evenemang, bade dags-
och kvallsforestallningar. Gallerierna i kulturcentralerna haller 6ppet under
husets 6ppettider och entrén ar fri.
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Kultur- och motionstjanster

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

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

www.kanneltalo.fi

m Nordhuset

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

Kulturkompis

Kanns det trakigt eller besvarligt att g& ensam pa ett kulturevenemang?
Da far du hjalp av Kulturkompisen! Kompisen bokar biljetterna at dig
och kommer vid behov gratis med och guidar dig till evenemanget.

Med kulturkompisen betalar du hogst fem euro for din biljett.
Kulturkompisarna &r frivilliga hos Helsingfors stad.

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

Museer och orkester

Helsingfors konstmuseum HAM

Helsingfors konstmuseum HAM ligger i Tennispalatset bredvid Kampens
affarscentrum. Museets inhemska och utlandska utstéllningar lyfter fram
modern konst och samtidskonst. Publikguidningarna pa I6rdagarna ar
Oppna for alla till priset av en intrédesbiljett. En del museer har gratis
intrade. Avgiftsfritt intrédde den sista fredagen varje manad.

Sddra Jérnvagsgatan 8
Oppet ti-s6 kl. 11-19, stangt ma, tfn. 09 310 87001 (pa finska)
www.hambhelsinki.fi/sv

Den synligaste delen av Helsingforsbornas konstsamling finns ute pé gator,
torg och i parker. De offentliga skulpturerna kan du forutom pa plats
beundra pa webben dar du hittar skulpturbanken som upprétthalls av
HAM. Pa webben hittar du ocksa olika rutter fran en skulptur till en annan.
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Helsingfors stadsmuseum

Kultur- och motionstjanster

Temat i Helsingfors stadsmuseum &r Helsingfors. | centrum stér stads-
bornas egna erfarenheter och vanliga vardag, som reflekteras av museets
féremal och fotografier. Helsingfors stadsmuseum ligger vid kanten av
Senatstorget i ett av stadens aldsta kvarter. Museet ordnar intressanta
evenemang kring olika teman. | museets bildapotek kan du titta pa gamla
bilder av Helsingfors. Du kan bldddra och underséka bilder i museets sam-
lingar pa adressen helsingforsbilder.fi dér det finns mer &n 65 000 bilder
med temat Helsingfors.

Alexandersgatan 16
Oppet ma-fr kl. 11-19 och 16-s6 kl. 11-17, tfn 09 310 36630
Fritt intrade

helsinginkaupunginmuseo.fi/sv

Till stadsmuseets objekt med vaxlande utstéllningar och som haller 6ppet
hér Villa Hagasund vid andan av Tol6viken och det nostalgiska Spara-
museet i TOl6. Arbetarbostadsmuseet i Vallgard héller 6ppet pa sommaren
och den stamningsfulla Sprutmastarens gard i Kronohagen kan bestkas
pa sommaren och kring jul.

Villa Hagasund
Mannerheimvagen 13b

tfn 09 3107 8519
villahagasund.fi

Entréavgift 12/10 €, personer
under 18 ar och med
Museikortet fri entré.

Biljetter kan képas pa plats hos
museets biljettférsaljning.

Sparamuseet
Tolégatan 51 A
tfn 09 310 23921

sparamuseet.fi
Fri entré

Arbetarbostadsmuseet
Kristinegrédnden 4

tfn 09 3107 1548 eller
040 590 5516
arbetarbostadsmuseet.fi
Fri entré

Sprutmastarens gard
Kristiansgatan 12

tfn 09 3107 1549
ruiskumestarintalo.fi/sv
Fri entré

| Helsingfors stad finns ett tiotal olika museer. Mdnga museer har fri entré
och manga gratisdagar ordnas dven pa museer med entréavgift.

Information om museers utstallningar och evenemang finns pa

MyHelsinki-webbsidan myhelsinki.fi/sv
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Kultur- och motionstjanster

Museikort

Museikortet ar avgiftsbelagt.

Kundtjanst (pa finska och engelska) vardagar kl. 9-12, 044 784 5745
museokortti@museot.fi

museot.fi/se

Helsingfors stadsorkester

Helsingfors stadsorkester haller konserter i Musikhuset (Mannerheim-
végen 13). Uppgifterna om konserter finns pa orkesterns webbplats.
Orkestern arrangerar dven 6ppna publikevenemang sédsom diskussioner
och foajékonserter fore konserter.

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

Musikhuset, Mannerheimvégen 13 A
tfn 09 3102 2700

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

Webbplatsen tapahtumat.hel.fi/sv/home hjélper Helsingforsbor att I1&tt och
smidigt pa ett stélle finna evenemang, hobbyer och kurser som arrangeras
av Helsingfors stad.

Evenemangskalendern

Vaxel vardagar kl. 8.00-16.00 tfn 09 310 1060

Helsingfors-info ma—to kl. 9.00-16.00 ja fr kl. 10.00-15.00 tfn 09 310 11111

Bibliotek

Biblioteket ar informationens och kulturens hus som ar 6ppet foér alla och
dér du hittar ett stort utbud av bocker, tidningar, filmer och musik. Dess-
utom arrangeras det avgiftsfria evenemang pa biblioteket varje vecka dit
alla ar vélkomna. Det finns 37 bibliotek och tva bokbussar pé olika hall i
Helsingfors. Bibliotekstjénster ar i regel avgiftsfria. Fran bibliotek kan du
aven lana foremal och anordningar. Pa biblioteken ordnas olika kurser
och végledningar for olika aldersgrupper och pé olika sprak for dem som
onskar lara sig olika fardigheter och for olika grupper. Du kan éven boka
lokaler for egna méten, presentationer och utstéllningar.
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Kultur- och motionstjanster

Mer information Kultur- och fritidstjansternas telefonvaxel 09 310 1060.
www.helmet.fi/sv-Fl

Boken kommer -tjansten

Man kan bli lantagare hos Boken kommer om man bor i Helsingfors och
har svart att komma till bibliotek pa grund av hog alder, sjukdom eller funk-
tionsnedsattning. Du kan be om att f& de material som du vill ha levererade
hem till dig. Bibliotekspersonalen packar bokkassarna enligt kundens
6nskemal och levererar dem efter 6verenskommelse. | samband med
leveransen kan du ocksé returnera bécker. Tjansten ar avgiftsfri.

Vardagar kl. 12-15, tfn 09 310 85214
www.helmet.fi/sv-Fl
kotikirjasto@hel.fi

Lastips for just dig

Du kan be lastranaren om personliga lastips utifran vilka bécker du tycker
om eller vilka teman som intresserar dig. Kontakta lastrénaren via e-post
lukuvalmentaja@hel.fi eller via www.helmet.fi/lukuvalmentaja (sidan pa
finska).

Ljudbdcker for lashindrade

Har man svart for att |asa en text till exempel pa grund av forsvagad syn?
En ljudbok kan hjélpa nar det &r svart att lasa vanlig text. Celia-biblioteket
har kring 40 000 ljudb6cker som man kan lyssna till pa natet avgiftsfritt.
Bland béckerna finns avgiftsfri skon- och facklitteratur samt larobdcker.

Du kan registrera dig som anvéndare av nattjansten Celianet pa
biblioteket.

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

Synskadades forbund

Synskadades forbund handleder dig vid anvandning av informations- och
kommunikationsteknik och informationstjanster fér synskadade.

Telefonradgivningen betjanar dig ma-ti kl. 9-15 och on-fr kl. 12-15.
Du kan lamna en begaran att bli uppringd till réstbreviadan.

Lamna ditt namn och nummer samt @&mne kortfattat till svararen.

m Synskadades forbund - digital m Radgivningen Daisy
radgivning tfn 09 3960 4040
tfn 09 3960 4000 daisy@nkl fi
digineuvonta@nkl.fi

Synskadades forbund www.kulttuuripalvelu.fi

Att anvinda dator pa biblioteket

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

Handledning i datateknik

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

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

Evenemang och hobbygrupper

P& bibliotek arrangeras ménga slags avgiftsfria evenemang sadsom forfattar-
besok, foreldsningar och till och med karaoke. Aven hobbygrupper som &r
Oppna for alla samalas regelbundet pé bibliotek. P4 ditt nérbibliotek kan

du till exempel hitta kroppsvérd for seniorer eller stickning till hoglasta
noveller. Evenemangen och hobbygrupperna hittar du i evenemangskalen-
dern pa webbplatsen www.helmet.fi/sv-Fl.
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Kulturtjanster vid seniorcenter

Tjénsterna vid stadens seniorcenter och servicecentraler ar avsedda

for pensionérer och arbetslésa i Helsingfors. Vid centren kan du delta

i kamratstodgrupper, hobbyverksamhet och olika evenemang. Centren ar
lagtréskelmotesplatser med dven mangkulturell verksamhet.

Vid servicecentralerna kan du delta i gruppverksamhet, evenemang, verk-
stader och hobbyer bl.a. inom musik, litteratur, teater och dans. Du kan
idka olika hantverk pa egen hand eller delta i handledda kurser. Verksam-
hetens omfattning och utbud varierar p4 de olika servicecentralerna. Aven
mangkulturell verksamhet stér till buds. Bibliotekets servicepunkt for
aldre finns pa servicecentralen i Kvarnbacken, Gustafsgéard, Djurberget
och Kasberget.

Verksamheten ar huvudsakligen avgiftsfri. Servicecentralkortet ar gratis
och personligt och du far det fran centralens infopunkt.

* service pa svenska

m Djurbergets seniorcenter m Hostvagens seniorcenter
Stormyrvagen 28 Uténgsgranden 3, Malm
tfn 09 310 49200 tfn 09 310 24747

m Forsby seniorcenter* m Kampens servicecentral*
Kottbyvagen 11, N-huset 1 van. Salomonsgatan 21B
tfn 09 310 50476 tfn 09 310 44513

m Gamlas servicecentral- m Kashergets seniorcenter
verksamhet Rodluvans vag 16
Orgelpipsvagen 4, tfn 09 310 60790

tfn 09 310 24120 m Kinaborgs seniorcenter

m Gustafsgards seniorcenter Kinaborgsgatan 9
Gevaldigervagen 16, Aggelby tfn 09 310 52910

tfn 09 510 54776 m Kvarnbackens seniorcenter

m Gardsbacka seniorcenter Kvarnfardsvagen 4
Gardsgranden 5 tfn 09 310 60676

tfn 09 310 61800 m Munksnas servicecentral

Bredviksvagen 30
tfn 09 310 48617
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m Norra Haga servicecentral
Silvervagens enhet
Silvervagen 14
tfn 09 310 46779
Mariahemmets enhet
Schildtsstigen 6
tfn 020 7718516

m Degero servicecentral-
verksamhet
Rudolfsvagen 17-19
tfn 09 3107 3828

www.hel.fi/servicecentraler

Invanarhusens aktiviteter

m Tolo seniorcenter*

Tologatan 33
tfn 09 310 44538

Ostra centrums service-
centralverksamhet
Smoérblommevégen 6

tfn 09 310 62250

| Helsingfors ordnas det lokal verksamhet av bl.a. invanarhus, férorts-
stationer och verksamhetscentraler. De lokala invanarhusen fungerar som
vardagsrum och métesplatser for omradets invanare. Det finns olika
hobbyer och annan verksamhet for alla aldrar, exempelvis digistod.

| vardagsrummet hittar du ndgon att prata med och férmanligt kaffe med
dopp. Verksamheten ger dven en trevlig mojlighet att verka som frivillig.
Evenemangen och verksamheten varierar mellan invanarhusen.

Det kan férekomma @ndringar av 6ppettiderna och verksamheten.

m Invanarhuset Betania i
Roédbergen
Styrmansgatan 13
tfn 09 310 73935

m Invdnarhuset Hanna
Sturegatan 12
Digistdd med tidsbestéllning
kl 9-16
tfn 09 310 73933

m Invanarhuset Aggelby

Societetshus

Larin Kydstis vag 7

Digistéd med tidsbestéllning
kl 9-16

tfn 09 310 40912

Invdnarhuset Saunabaari
Skogsbacksvagen 25

ma kl. 9-17.50, to—fr kl. 9-16
tfn 09 310 24587
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Invdnahuset Malm
Kyrkobyvagen 2
ma-fr kl. 9-16

tfn 09 310 58576

Invanarhuset Ronnbacka
Skiffervagen 3 A

ma-fr kl. 9-16

tfn 09 310 41010

Invanarhuset Myllari
Stenparsvagen 2 J
ma—-fr kl. 9-16

tfn 09 310 73013

Kultur- och motionstjanster

Invanarhuset Gardsbacka
Gungbradsgranden 4 C
ma-fr kl. 9-16

tfn 09 310 61952

Invdnarhuset Nordsjé
Svartviksvagen 10
ma-fr kl. 9-16

tfn 09 310 73249

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

Gruppaktiviteter for dldre

Arbis och stadens kulturhus samt olika organisationer och féreningar
erbjuder mangsidiga gruppverksamheter och klubbar fér seniorer.
Du far mer information av till exempel féljande organisationer:

Centralforbundet for de
gamlas val

Ordnar avgiftsfri gruppverksam-
het for seniorer pé olika hall i
Helsingfors.

tfn 09 350 8600
www.vtkl.fi/pa-svenska

Folkhélsan

ma-fr klo 8-16, tfn 09 315 000
(vaxel)

www.folkhalsan.fi

Forsamlingar
www.helsingforsforsamlingar.fi

Helsingfors Alzheimer-
forening rf

tfn 09 454 2750
www.alzheimer-hki.com

Helsingfors Arbis
Dagmarsgatan 3

tfn 09 310 49494

www.hel fi/arbis
Kursanmalning: www.ilmonet.fi

Arbis Ostra
Abohusvagen 1, 2:a vaningen
tfn 09 310 49494 (kansli)
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Kultur- och motionstjanster

Stoa

Abohusvagen 1

Oppet ma-to kl. 8-20, fr kl. 8-18,
16—-s0 kl. 10-16

www.stoa.fi

HelsingforsMission
Albertsgatan 33

ma-fr kl. 9-15

tfn 045 8819743
www.helsingforsmission.fi

Nordhuset

Svensksprakigt kulturprogram
for seniorer

Siw Handroos-Kelekay,
kulturproducent

tfn 09 310 88755
siw.handrooskelekay@hel.fi

Datateknik

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

Arbis

Erbjuder olika kurser om medier
och informationsteknik

tfn 09 310 49494 (kansli)
Dagmarsgatan 3
www.hel.fi/arbis

Digistéd

Norr om Stan rf

Norr om Stan och dess
medlemsféreningar ordnar
fritidsverksamhet pa svenska,
bl.a. program fér svensk-
sprakiga seniorer.

info@nos.fi

www.nos.fi

Huvudstadsregionens
narstaendevardare rf
Radgivning tfn 050 551 4335
(pa finska)

ma-to kl. 9-15

www.polli.fi
Svenska pensionarsférbundet

Annegatan 25 A, 3:e vaningen
tfn 040 578 0415 (kansli)

m Kulturhuset Stoa

IT-handledning

tfn 09 310 88579
Abohusviagen 1
www.stoa.fi/sv/framsidan

Digitalt stdd ges for anvédndning av dator och dataprogram, smarttelefon,
surfplatta och smart tv.
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Enter Ry

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

tfn 050 307 9366
E-post: info@entersenior.fi
www.entersenior.fi/yhdistys/se

Helsingfors stad

Helsingfors stad ger digitalt stod pa stadens fler &n 150 enheter. Bibliotek,
invanarhus, servicecentraler, arbetarinstitutets enheter, ungdomslokaler,
Ode och International House Helsinki &r de populéraste enheterna. Hand-
ledning for stadsborna ges pa dessa enheter av saval stadens anstallda
som till exempel frivilliga som utbildats av Enter rf. Digitalt stod avser stéd
for anvandning av datorer, smarttelefoner, pekplattor och smartTV.

Etiska anvisningar har utarbetats for digitalt stdd. Anvisningarna specifice-
rar skyldigheterna hos de som ger samt far digitalt stod. Syftet med anvis-
ningarna ar att framja ett tryggt digitalt stéd av hog kvalitet som verkstélls
under samforstadnd mellan bada parterna. Har hittar du anvisningarna:
dvv.fi/sv/etisk-anvisning-for-det-digitala-stodet

digineuvonta.hel.fi/sv

ma-to kl. 9-16 och fr kl. 10-15
Helsingfors-info tfn 09 310 111 11
Chat digituki.hel fi/sv/

IT-kurser

Privata institut i Helsingfors erbjuder olika IT-kurser.
Verksamheten &r avgiftsbelagd.

Kontaktuppgifter till instituten finns p& www.kansalaisopistot.fi/sv
Ytterligare information Seniorinfo vardagar kl. 9-15, tfn 09 310 44556
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Forenings- och frivilligverksamhet

| Helsingfors finns en otalig méngd féreningar som ordnar mangsidiga
aktiviteter for pensionarer.

Kulturforeningarnas so6ktjanst:

m Patent- och registerstyrelsens féreningssok:
yhdistysrekisteri.prh.fi

Ytterligare upplysningar Seniorinfo vardagar kl. 9-15, tfn 09 310 44556
hel.fi/seniorerna

Volontarverksamhet

Férmedling av volontérer (till exempel som sallskap under promenader,
diskussionsséllskap, utrattningar av enstaka drenden och dylikt).

m Centralférbundet fér de gamlas m Evangelisk-lutherska
val ry féorsamlingar
ti kl. 9-12 och to kl. 12-15 www.helsingforsforsamlingar.fi
1.6-31.8 on kl. 9-15
tfn 09 350 86044 (pa finska)

m HelsingforsMission
Engangshjalp tfn 09 2312 0230

m Folkhélsan Stédperson och gruppverk-
tfn 09 315 000 (vaxel) samhet tfn 045 8819743
ma-fr kl. 8-16 volontarverksamhet®@helsinki-

m Finlands Réda Kors missio.fi . e

" www.helsingforsmission.fi/
vanverksamhet seniorer
tfn 020 701 2000 (vaxel) —_—
(pa finska) m Kalliolan setlementti

tfn 050 442 0556 (pa finska)
heidi.jokinen@kalliola.fi
www.kalliola.fi

m Helsingfors svenska
vanféormedling

tfn 045 894 4740

(jour torsdagar 16-18) m Huvudstadsregionens
helsingfors.vanformedling@ Néarstaendevardare rf
gmail.com tfn 040 533 2710 (pa finska)

m Férmedling av kulturkompisar
ma-to kl. 10-13
tfn 09 310 58237
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Bli volontar
| Helsingfors kan man delta i volontérverksamhet pa manga olika sétt.

Volontarverksamhet kan ge livet ett nytt och meningsfullt innehall.
Fér att vara volontar behéver du inga specialkunskaper eller fardig-
heter. Volontérer erbjuds introduktion och utbildning till diverse
verksamhetsformer.

Volontarernas egna resurser och specialkunskaper beaktas och volon-
taruppgifter kan skraddarsys enligt dem, speciellt nar det géller volontar-
verksamhet bland de &ldre och vuxna. Dina idéer och tankar ar vardefulla.

Ta kontakt och beratta vad som intresserar dig!
Utvecklingsexperter:

m Eliisa Saarinen, 09 3106 4884, eliisa.saarinen@hel.fi
m  Kristiina Stenman, 09 3104 6940, kristiina.stenman@hel.fi
m Tiina Nurmenniemi, 09 310 46940, tiina.nurmenniemi@hel.fi

Natverket av uppsokande arbete med aldre

Yrkespersoner och frivilliga i flera olika foreningar samt Seniorinfo bildar
ett natverk vars mal ar att 6ka de aldres erfarenheter av deltagande och
minska ensamhet. Natverket soker tillsammans med de aldre langvariga
I6sningar som hojer livskvaliteten i vardagen. Natverket kan till exempel
hjalpa aldre att engagera sig i verksamheter i naromradet, stka sig till olika
tjanster eller starka sina sociala kontakter.

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

Semesterverksamhet

Syftet med social semesterverksamhet ar att stéda och frémja medbor-
garnas forméaga att klara sig sjélvstandigt. Bland dem som anséker om
semester har mindre bemedlade eller ensamboende aldre fortur.
Semestrar ordnas via semester- och patientféreningar.

Mer information far du pa adressen www.mthl.fi (pa finska).
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m Seniorsemestrar
"Maaseudun terveys- ja lomahuolto Ry (MTLH)” erbjuder semestrar
bl.a. for dldre och deras narstaende. En del av semestrarna ordnas
i samarbete med nationella social- och halsovardsorganisationer.
Semestrarnas syfte ar att erbjuda en paus fran vardagen, mojlighet
till socialt umgéange och rekreation. Du kan ansdka om semestrar
med olika teman: exempelvis Efter arbetslivet -semestrar for 60-74
aringar, Seniorsemestrar for 6ver 75-aringar och semestrar for
narstdendevardare samt semestrar for narstdendevardare och
vardmottagare tillsammans. Semestrarna beviljas av ekonomiska,
sociala och hélsomassiga skal.

MTHL ry

Grasviksgatan 8, van. 4

ma—fr kl.9-13, MTHL:s kansli tfn 010 2193 460
lomat@mtlh.fi

www.mtlh.fi/semesterutbud
Elektronisk semesteransdkan: mtlh.fi/sv/gor-ansokan

Mangkulturella aktiviteter

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

Helsingfors-info hjalper i fragor som géller stadens tjanster eller invandrar-
fragor, se sida 37.

» Bahtalo phuuriba - Lycklig alderdom
Tjansterna omfattar stod for aldre romer att kunna bo hemma,
forebyggande av ensamhet och utslagning, rekreationsaktiviteter,
mobila kontorstjanster, uppstkande aldrearbete och paverknings-
arbete. Dessutom har projektet en nationell telefontjénst som ger
handledning och rédgivning till myndigheter, den romska befolkningen
samt andra parter som ar intresserade av romska drenden.

Bahtalo phuuriba - Lycklig alderdom/Finlands romaniférening r.f.,
Kuortanegatan 13, van. 5,

tfn 044 330 8944

www.suomenromaniyhdistys.fi
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m Inkerikeskus, central for ingermanléandare
Torggatan 3, 2:a vaningen
ma-fr kl. 9-16, tfn 050 436 8227
toimisto@inkerikeskus.fi
www.inkerikeskus.fi (pa finska)

m Luckan Integration
Information och vagledning
Georgsgatan 27
tfn 040 485 9636
integration®@Iluckanfi
www.integration.luckan.fi

m JADE-verksamhetscenter
Verksamhetscentret erbjuder aktiviteter med |ag troskel pa somaliska,
arabiska, kinesiska, kurdiska, farsi och dari samt pa finskt klarsprak
for aldre personer éver 50 ar som talar frammande sprak. Handledd
kamratgruppverksamhet framjar de aldres delaktighet och stédjar
psykiskt och fysiskt valbefinnande. JADE erbjuder stéd och
handledning p& modersmalet for att utratta arenden inom tjanster.
Verksamhetscentret &r 6ppet pa vardagar ma-to kl. 9-16.

Topeliusgatan 17 C 25, 00250 Helsingfors
tfn 050 3710555 eller 050382 6020
jadetoimintakeskus@gmail.com
www.jadetyhteiso.fi (pa finska)

m  Méoétesplats Tsaikka
Motesplats Tsaikka erbjuder handledning och stéd pa modersmalet
for rysksprakiga personer 6ver 65 ar. Motesplatsen erbjuder dven
mangsidiga sprakliga, idrotts-, minnes- och kulturaktiviteter.
Motesplats Tsaikka, Tavastvagen 55 K, tfn 040 182 2866
irina.mokitcheva@helenakoti.fi
www.tsaikka.fi

m InfoFinland
InfoFinland sprider information om stadens tjanster och
invandrarfragor.
Mer info: ma-to kl. 9-16, fr kl. 10-15, tfn 09 310 11 111
www.infofinland.fi
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Mangfald bland sexuell inriktning och kon

| Helsingfors verkar méanga foreningar som ger information om fragor kring
mangfalden av sexuell inriktning och kén. Féreningarna ordnar dven kam-
ratverksamhet for personer inom sexuella och/eller kénsminoriteter.

m Helsingforsregionens Pride
Gemenskapen Helsinki Pride (f.d. HeSeta) &r en medborgarorganisation
och expertorganisation vars syfte ar att avhjalpa ojamlikheter i kultur,
sprak och samhallets strukturer, varderingar och normer.

Tallbergsgatan1C
pride.fi (pa finska)

m Sateenkaariseniorit ry
Sateenkaariseniorit ry ger information och stéd for regnbégsseniorer,
det vill séga aldre personer éver 50 ar som tillhér kons- och/eller
sexuella minoriteter. Oppna och fértroliga kamratgrupper avsedda for
regnbagsseniorer sammantrader regelbundet runt om i staden och pa
distans.

www.sateenkaariseniorit.fi
info@sateenkaariseniorit.fi

m  Mummolaakso ry - Gummedalen rf
Gummedalen delar information, erbjuder rekreation och méjligheter
att knyta och uppréatthalla kontakter. Det sociala natverket kan lindra
ensamhet samt erbjuda stod angéende till exempel sjukdom och andra
kriser. Féreningens syfte ar att lesbiska kvinnor och bi-kvinnor frémjar
solidariteten och omsorgen om varandra.

Mummolaakso ry - Gummedalen rf,
c/o Kvinnosaksforbundet Unionen rf
Bulevarden 11 A1
info@mummolaakso.fi
mummolaakso.fi/svenska
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m  Riksomfattande Sinuiksi-stodtelefon
Sinuiksi-tjanstens sexualterapeuter ger stdd genom olika elektroniska
kanaler for personer som tillhér sexuella och kdnsminoriteter och for
personer som funderar pé sin identitet samt deras nérstaende.
ma kl. 19-20 och to kl. 13-14
tfn 044 300 2355 (pa finska)
www.sinuiksi.fi

m  Kompetenscentrum for konsméangfald
Erbjuder avgiftsfritt professionellt diskussionsstéd och kamratstdd
Boletaet 5, (2:a vaningen)
Oppet: on 14-15
tfn 050 3716899
sukupuolenosaamiskeskus.fi/kompetenscentrum_for_konsmangfald

Helsingfors evangelisk-lutherska férsamlingar och Helsingfors ortodoxa
férsamling

Férsamlingarna ordnar gruppverksamhet och olika evenemang fér
seniorer.

m Helsingfors evangelisk-lutherska forsamlingar
Férsamlingarnas hus, tfn 09 23400
www.helsingforsforsamlingar.fi

m Helsingfors Ortodoxa forsamling
tfn. 09 85 646 100
www.hos.fi/sv
asiakaspalvelu.helsinki@ort.fi
Oppet ma-fr kl. 9-14.
Diakoniarbetare vid seniorklubben, kari.hartikka@ort.fi,
tfn 040 703 4616
Du hittar kontaktuppgifter till andra trossamfund pa Undervisnings- och
kulturministeriets och Kansalaisfoorumis webbplatser.

m  Undervisnings- och kulturministeriet
www.minedu.fi
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m Kansalaisfoorumi
www.kansalaisyhteiskunta.fi
info@kansalaisfoorumi.fi
Fér mer information: Seniorinfo pa vardagar kl. 9-15, tfn 09 310 44556

Paverkan

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

tfn 09 310 43580

vanhusneuvosto@hel.fi

Seniornatverket

Seniornatverket ar ett samarbetsnatverk som ordnar program och koor-
dinerar seniorinformation pa svenska i Helsingfors. Natverket vill bidra till
en battre 6verblick av stadens social- och halsovard, kultur-, konst-, bib-
lioteks- och idrottsverksamhet samt av tredje sektorns och forsamling-
arnas tjanster. Natverket vill framja seniorers samhérighet och tillgang
till program pa svenska. Aktuell information om natverket samt var- och
héstprogram hittar du pa Facebook pa adressen www.facebook.com/
seniornatverkethelsingfors.

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

Rorelse och motion

Férmagan att réra sig &r en viktig faktor som tryggar funktionsférmagan
och sjalvstandigheten nar man blir dldre.

Motionsluren

Den avgiftsfria Motionsluren ger information, stéd och uppmuntran gal-
lande motionsmdjligheter i Helsingfors. | Motionsluren svarar sakkunniga
inom motion och idrott som kan ge dig tips om hur du kan 6ka motionen i
vardagen.

Du far radgivning genom att ringa Motionsluren pa numret 09 310 87817
vardagar méa-to kl. 13-15.30
www.hel.fi/helsinki/sv/kultur-och-fritid/motion/motionskurser/seniorer
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Kultur- och motionstjanster

Hitta ditt eget satt att motionera

Musklernas halsa och kraft kan du, forutom hemma, uppratthalla pa
platser fér inom- och utomhusmotion i olika delar av staden. Det finns mer
an 2 000 motionsplatser och méangsidiga mojligheter till utomhusmotion

i Helsingfors. | konditionssalarna kan du utéva motion pa egen hand, fa
handledning eller ett personligt motionsprogram. Det I6nar sig alltid att
vistas ute nir det dr méjligt. Aven en kort stund utomhus friskar upp kropp
och sjal.

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

Pa webbplatsen "Hitta ditt eget satt att motionera” hittar du motionsméjlig-
heter for bade aktiva trédnare som fér nya motionerare.
www.helsinkiliikkuu.fi/sv/upptackdittegetsattattrorapadig

Parkpromenader och naturutflykter

Helsingfors stad arrangerar ledda parkpromenader och naturutflykter
som ar 6ppna for alla. Parkpromenader arrangeras i genomsnitt ett par
ganger i manaden fran maj till augusti. Utflykternas datum och teman samt
huvudstadsregionens naturutflyktskalender hittar du pa webbplatsen
Grona Famnar: www.vihreatsylit.fi/sv

Naturutflykter som arrangeras av Helsingfors, Vanda och Esbo stad &r
Oppna for alla, men férutsatter rimlig kondition. Du kan hdmta en broschyr
om naturutflykter fran stadens kundtjanststéllen, Helsingfors bibliotek,
Helsingfors-info eller Miljéhuset i Vik.

www.hel.fi/helsinki/sv/boende-och-miljo/natur/naturutflykter/guider

Stadsmiljosektorns kundtjanst
Soérnésgatan 1

tfn 09 310 22111

ma kl. 8.15-17, ti-to kl. 815-16 och fr kl. 10-15

MyHelsinki-webbsidan ger information om hur man pa egen hand kan
bekanta sig med Helsingfors sevardheter, natur, aktiviteter och grannskap.

Mer information: Helsingfors turistinformation tfn 09 310 13300 eller pa
adressen www.myhelsinki.fi/sv
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Kultur- och motionstjanster

Instruerad motion

Handledd motion ordnas i Helsingfors av motionstjanster, arbetarinstitut,
servicecentraler och Urheiluhallit Oy.

Stadens motionskurser

| utbudet av Helsingfors stads seniormotion ingar gympa, ledd gymtraning,
vattengymnastik och seniorhalligdng. Tjansterna ar avsedda for dem som
fyllt 64 ar. Motionskurserna ar avgiftsbelagda. Narmare upplysningar far
man fran motionsluren ma-to kl. 13-15.30, tfn 09 310 87817.

Ompradesmotion

Motion ordnas i Karbdle, Mellungsbacka, Nordsj6 och Jakobacka-
Stapelstaden. Omradenas invanare aktiveras for att framja sin halsa
och vélfard. Malet med omradesmotionen ar att 6ka den sociala gemen-
skapen och aktivitetsnivan hos invanarna. Man behdéver inte anmala sig
pa férhand till forortsmotionens grupper och man kan nar som helst
komma med under sdsongen. Med férortsmotionspasset kan man delta
i alla omradesmotionsgrupper.

m Jakobacka-Stapelstaden m Kaérbole omrade, Mansas
tfn 050 593 3447 tfn 050 362 7017

m Mellungsby omrade, m Nordsjé omrade
Kvarnbicken tfn 040 356 1168
tfn 050 588 1068

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

Seniorhalligang

Seniorerna i alla konditionsnivaer far satta fart pa benen och svettas.
Seniorhalligdng har sitt eget idrottstema, och tréningen inleds och avslutas
med gemensam stretchning. Du behdver inte anmala dig i forvag. Ta med
dig gymklader och inomhusskor.

Motionskvarnen, Mjoélgranden 3
Britas motionsparks simhall, Britas skogsvag 6
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For mer information: Motionsluren ma-to kl. 13-15.30, tfn 09 310 32623.
www.hel.fi/helsinki/sv/kultur-och-fritid/motion/motionskurser

Motion vid seniorcenter

Tjansterna vid stadens seniorcenter och servicecentraler ar avsedda for
helsingforspensionérer och arbetslésa. Centren ar lagtroskelmétesplatser.
Vid alla center ordnas handledd motion for seniorer. Utbudet pa olika
grenar ar brett.

Du kan delta i handledda motionstimmar pa alla servicecentraler.
Verksamhetens omfattning och utbud varierar mellan servicecentralerna.
Fokus ligger pé klienter som behdver stéd for sin motion till exempel

pa grund av demenssjukdom eller nedsatt rérelseforméga. Som kund hos
servicecentralen har du aven tiligang till konditionssal. Anmal dig till hand-
ledning i anvandning av maskinerna innan du bérjar trana. Helsingfors
stads motionstjénster och arbetarinstitutet ordnar avgiftsbelagd motion
sasom vattenmotion och gymnastik.

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

* service pa svenska

m Djurbergets seniorcenter m Gardsbacka seniorcenter
Stormyrvagen 28 Gardsgranden 5
tfn 09 310 64362 tfn 09 310 24417

m Forsby seniorcenter m Hostvagens seniorcenter
Kottbyvéagen 11, N-huset 1van. Utangsgranden 3, Malm
tfn 09 310 45999 tfn 09 310 23465

m Gamlas servicecentral- m Kampens servicecentral*
verksamhet Salomonsgatan 21B
Orgelpipsvagen 4, tfn 09 310 44514

tfn 09 310 69907 m Kasbergets seniorcenter

m Gustafsgards seniorcenter Rodluvans vag 16
Gevaldigervagen 16, Aggelby tfn 09 310 60701
tfn 09 310 54804
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m Kinaborgs seniorcenter m Degero servicentral-
Kinaborgsgatan 7-9 verksamhet
tfn 09 310 73239 Rudolfsvagen 17-19

m Kvarnbickens seniorcenter tfn 09 310 44193

Kvarnfardsvagen 4 m Tolo seniorcenter
tfn 09 310 60676 Tologatan 33

m Munksnés servicecentral tfn 09 310 73541

Bredviksvagen 30 m Ostra centrums service-
tfn 09 310 44572 centralverksamhet
Smorblommevégen 6

m Norra Haga servicecentral tfn 09 310 24208

Silvervagens enhet
Silvervagen 14

tfn 09 310 46779
Mariahemmets enhet
Schildtsstigen 6

tfn 09 310 73116

Motionskurser vid arbetarinstitutet

Arbetarinstitutet ordnar motionskurser for seniorer pa olika hall i huvud-
stadsregionen. | det méngsidiga utbudet ingar grenar som zumba, taiji
och skonsam yoga. Se kursutbudet pa llmonet. Valj "Motion, hélsa och
valméende” i amneslistan och skriv "for seniorer” i ordsékningen.

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

Motions- och sportforeningar

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

Mer info: Seniorinfo tfn 09 310 44556
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Halsovardstjanster

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

Hélsoradgivning 24 h

Om du plétsligt blir sjuk eller rakar ut for en olycka, ring Jourhjalpen

116 117. Jourhjélpen ger dig rad i fragor om egenvérd och beréttar for dig
om du behéver gé till jour. Pa vardagarna behandlas plétsliga sjukdomsfall
pa halsostationerna.

Helsingfors stads halsoradgivning ger rad d& du behdver bréadskande
halsorédgivning eller har icke-brédskande fragor om halsa eller halso- och
sjukvardstjénster. Halsoradgivningen betjanar alla tider pa dygnet pa
numret 09 310 10023.
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Halsovardstjanster

E-TUANSTER

Maisa

Utfor arenden elektroniskt i Maisa

Maisa ar en kanal for e-tjénster for klienterna hos Helsingfors stads
social-, hélso- och sjukvérdstjanster. Du kan anvénda Maisa bl.a. i halso-
varden, tandvarden och seniortjansterna.

| Maisa kan man

se och komplettera sina social- och hélsovardsuppgifter
kontrollera sina undersdknings- och laboratorieresultat

kontakta yrkespersoner inom social-, halso- och sjukvarden

boka eller annullera mottagningstider

be om férnyelse av recept

ge en av dig vald person tillstdnd att utratta drenden pa dina vagnar

Logga in pa www.maisa.fi eller ladda ned applikationen till mobilen eller
din pekplatta. Logga in med stark identifiering, till exempel med dina
bankkoder. Vid det forsta besoket ska du acceptera anvandningsvillkoren
for Maisa.

Arenden pa nagon annans vignar i Maisa

| klientportalen Maisa kan du ge rétt till ndgon annan att utratta drenden
for dig. Pa det satt kan till exempel klientens anhériga anvéanda Maisa
istallet for dem. Du kan ge nagon annan ratt att utréatta d&renden for dig i
Maisa genom att hdmta en fullmakt till social- och halsovardens verksam-
hetsstalle. Den som ger fullmakten behdver inte sjélv vara inloggad i Maisa.
Det racker att man ar klient i en kommun som anvander Maisa.

Du hittar fullmakter (pa finska/svenska, engelska) pa:
https://www.hel.fi/helsinki/sv/social-och-halso/a-o/tjanster/e-tjanster/
maisa/utrattande-av-arenden-for-en-annan-person-i-klientportalen-maisa

Omaolo

Vid enstaka hélsoproblem kan du géra en elektronisk symtombeddmning
pa Omaolo-webbtjansten. Utifran dina svar far du en handlingsrekommen-
dation och anvisningar om hur du ska ga till vaga. Symtombeddmningens
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Halsovardstjanster

resultat kan antingen ge dig egenvardsanvisningar eller rad att kontakta
en yrkesutbildad i halsovarden. Symtombedémningarna baserar sig pa
vetenskaplig data, sdsom God medicinsk praxis-rekommendationer.
Omaolo-tjansten ar tillganglig dygnet runt.

Mer information www.omaolo.fi eller www.hel.fi/halsostationer

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

Elektroniska halsovardstjanster som
stoder egenvard

Elektronisk hélsogranskning och -traning ar en avgiftsfri tjanst

som varje Helsingforsbo kan anvanda. Du far en rapport om
halsogranskningen och ytterligare uppgifter om faktorer som paverkar
din hélsa. Du kan ta i bruk en halsotraning dér du kan satta egna
malsattningar for dina levnadsvanor och félja upp dina framsteg.
star.duodecim.fi (pa finska)

Egenvardsbiblioteket erbjuder nyttig och palitlig information om
sjukdomar och riskfaktorer.
www.duodecim.fi/svenska

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

Pa Halsobyn hittar du vardanvisningar for olika sjukdomar och krampor.
Aldershuset.fi ar en webbtjanst for personer Gver 65 &r och deras
narstdende, som hjalper med vardagen och med att uppehalla hélsan.
www.terveyskyla.fi/sv

Egenvard

P& Helsingfors stads egenvardssidor far du information och stod for
att frémja din halsa och vard av olika symtom och sjukdomar. Sidorna
arindelade enligt tema eller livssituation. Det finns ocksa olika tester
for att beddma sitt halsotillstdnd samt information om social- och
hélsovardsvasendets och Gvriga aktérers grupper. Du kan dven skriva
ut olika blanketter som behdévs pa mottagningar.

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

Halsostationer

Helsingforsborna kan fritt valja sin halsostation. Halsostationerna tillhan-
dahaller Helsingforsborna tjanster inom priméarvarden. De &r stadsbornas
priméra vardplatser och de kan remittera patienten till fortsatt undersok-
ning och vard.

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

Helsingfors hélsostationer anvander en chattbot, som ger réd betréffande
halsa och sjukdomar (pé finska). Chattbotten hittar du pa halsostationer-
nas finska webbsidor: www.hel.fi/terveysasemat.

Halsostationerna anvander en ateruppringningstjanst. Du rings upp sé
snart som mgjligt. Skétaren beddmer alltid forst din situation och hanvisar
darefter till ratt vardenhet. Halsostationslakaren skriver vid behov en
remiss for fortsatt vard inom de halsotjanster du behéver.

Halsostationernas chattbott

Halsostationernas chattbott (pa finska) tjansten svarar pa de vanligaste
fréagorna och guidar dig till palitlig information. Den hjélper dygnet runt
och hélsovardens profesionella svarar i chatten kl. 10-13 pa vardagar.

Den kan koppla dig till stadens e-tjénster, Omaolo, Egna Kanta-sidorna
eller socialrddgivningens chatt. Chattbotten hittar du pa hélsostationernas
finska sidor, www.hel.fi/terveysasemat

SVENSKSPRAKIG SERVICE VID HALSOSTATIONER

m Femkantens halsostation m Munksnas hélsostation
Batsmansgatan 4 Bredviksvagen 30
ma-fr kl. 8-16 ma-fr kl. 8-16
tfn 09 310 50050 tfn 09 310 50070

m Kvarnbackens halsostation
Mjolgréanden 4
ma—fr kl. 8-16. Med tidsbestal-
ning méa-to kl. 16-18.
tfn 09 310 50060
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OVRIGA HALSOSTATIONER

m Degerd halsostation

Skoltéet 2 A
ma-fr kl. 8-16
tfn 09 310 55400

Drumso hélsostation
Beckasinvégen 6
ma-fr kl. 8-16

tfn 09 310 45260

Fiskehamnens central for hélsa
och valbefinnande
Verkstadsgatan 14 A

ma—fr kl. 8-16. Med tidsbestall-
ning ma-to kl. 16-20.

tfn 09 310 50333

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

Gamlas héalsostation
Sanggranden 4
ma—fre kl. 8-16

tfn 09 310 47355

Gardsbacka halsostation
Kdpgranden 3

ma-fr kl. 8-16

tfn 09 310 60410

Haga hélsostation
Knektvégen 5
ma-fr kl. 8-16

tfn 09 310 49270

Jakobacka hélsostation
Bergssidan 8

ma-fr kl. 8-16

tfn 09 310 53153

Malmgards hilsostation
Léjtnantsvéagen 12-14
ma-fr kl. 8-16

tfn 09 310 48210

Malms hélsostation
Talvelavagen 4
ma-fre kl. 8-16

tfn 09 310 57702

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

tfn 09 310 69100

Nordsjo central for hédlsa och
vilbefinnande

Kaffegranden 3 A

ma-fr kl. 8-16

tfn 09 310 60850

Nordsj6 erbjuder ocksa bl.a.
tandvard, psykiatri- och
missbrukartjanster, ergo- och
fysioterapi, handikappservice,
serviceradgivning for dldre samt
social- och boenderadgivning.

Parkstads halsostation
Formansplatsen 1
ma-fr kl. 8-16

tfn 09 310 53300
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Ronnbacka hélsostation
Barnstenvagen 8

ma-ti och to-fr kl. 8-16, on 8-18
tfn 09 310 59800

Skomakarbodle halsostation
Skomakarbdlevagen 32
ma-fr kl. 8-16

tfn 09 310 53410

Sockenbacka hialsostation
Kanalavagen 6-8 C

ma-fr kl. 8-16

tfn 09 310 48300

Stensbole hilsostation
Stensbolevagen 21
ma-fr kl. 8-16

tfn 09 310 61520

Svedangens hélsostation
Svedangsvagen 22, 2 van.
ma-fr kl. 8-16

tfn 09 310 69200

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

m Stengards hilsostation tfn 09 310 69791

Lakaregatan 8 P
ma-fr kl. 8-16
tfn 09 310 45500

www.hel fi/halsostationer

Egenvardstationer (s.k. ”Itepiste”)

Egenvardsstationer stoder kommunborna i att aktivt uppratthalla och
fréamja sitt valbefinnande. Varje halsostation har en egenvardsstation som
kan anvéandas under halsostationens 6ppettider. Vid egenvardsstationen
kan du bl.a. mata blodtrycket, midjevidden och vaga dig.

www.hel.fi/halsostationer

Sok stod i en grupp

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

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

Helsingfors stad erbjuder gruppverksamhet dar man kan fa stod for
egenvard och livsstilsforéandringar.
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Teman for egenvardsgrupper ar t.ex.:

astma och kronisk obstruktiv lungsjukdom
diabetes

viktkontroll och levnadsvanor

psykisk halsa

hjarthalsa

stdd- och rérelseorgangrupper

tobak eller annat beroende.

Ytterligare upplysningar om egenvardsgrupper:
gruppkoordinator Agata Linna tfn 040 7549686
gruppkoordinator Eija K&hkdnen p. 040 334 7459
gruppkoordinator Marika Uusikartano tfn 040 836 1840
gruppkoordinator Elina Metteri tfn 040 643 3741

Vaccineringar

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

Influensavaccin ges varje host utan tidsbestéllning vid tidpunkter som
anges skilt. Det ar ocksa majligt att bestélla tid till influensavaccination
elektroniskt. De avgiftsfria influensavaccinationerna ar avsedda for
personer Gver 65 ar och personer i riskgrupper.

Coronavaccin ges med eller utan tidsbestéllning vid vaccinations-
punkterna. Du kan boka tid elektroniskt pé coronavaccinbokning.fi eller
per telefon 09 310 46300 vardagar kl. 8-16.

Laboratorier

Helsingforsbor kan med en remiss och enligt eget val uppsdka laboratorie-
undersdkningar vid vilket HUSLAB-laboratorium som helst, oberoende

av kommungranser. Du ska alltid boka tid for sockerbelastnings-, laktos-
belastnings- och spirometritest. Laboratoriet betjénar dig med tidsbokning
och kdnummer, om inte nagot annat anges. Du far dina laboratoriesvar frén
den vardenhet som remitterade dig.

Du kan bestélla tid elektroniskt pa adressen www.huslab.fi/ajanvaraus
Radgivning och tidsbokning ma—fr kl. 7.30-15.30, tfn 09 471 86800
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Degerd seniorcenter
provtagningsstalle
Rudolfsvéagen 17-19, B-trappa
Endast INR-provtagning
tisdagar kl. 13-14.

Drums6 hélsostation
provtagningsstille
Beckasinvagen 6

Endast INR-provtagning utan
tidsbestéllning onsdagar

kl. 12-14.

Fiskehamnens laboratorium
Verkstadsgatan 14 A

ma-fr kl. 7-16

Laboratoriet betjanar med
tidsbestallning och kbnummer.

Haga laboratorium
Knektvagen 5

ma-fr kl. 7.45-15
Laboratoriet betjanar endast
med tidsbestallning.

HUSLAB Kampen

Sddra Jarnvagsgatan 10 A
mé-to kl. 6.45-18, fr 6.45-16,
16 8-14

Laboratoriet betjanar med
tidsbestallning och kbnummer.

Kvarnbackens laboratorium
Mjolgranden 4

ma-fr kl. 7-15, onsdagar

kl. 15-17.30 med tidsbestallning
Laboratoriet betjanar med
tidsbestallning och kdnummer.

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

Mansas laboratorium
Storkarrskanten 3 A
ma-fr kl. 7.45-15
Laboratoriet betjanar med
tidsbestallning.

Nordsjo laboratorium
Kaffegranden 3 A

ma-fr kl. 7-15

Laboratoriet betjanar med
tidsbestallning och konummer.

Parkstads laboratorium
Formansplatsen 1

ma-fr kl. 7.45-15
Laboratoriet betjanar med
tidsbestallning.

Ronnbacka laboratorium
Bérnstensvégen 8

ma—-fr kl. 7.45-15
Laboratoriet betjanar endast
med tidsbestéllning.

Sockenbacka laboratoriums
rorliga nartjanst

Kénalavagen 6-8

on kl. 12-13

Laboratoriet betjanar kunder
som kommer for INR-provtag-
ning i anslutning till behandling
med blodfértunnande medel.
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Tullbommens laboratorium
Topeliusgatan 32

ma-fr kl. 6.45-16, 16 kl. 8-14
Laboratoriet betjanar med tids-
bestallning och kénummer.

To6l6 sjukhus laboratorium
Topeliusgatan 5, 2 van.

ma-fr kl. 8-15

Laboratoriet betjanar med
tidsbestallning och kdnummer.

Rontgen

Dals sjukhus rontgen
Lakaregatan 8 D

ma-fr kl. 8-15

Vid Dals sjukhus utfor vi vanliga
rontgenundersdkningar utan
tidsbokning och ultraljudsun-
dersdkningar efter tidsbokning.

Elielplatsens rontgen
Elielplatsen 2 G, 3 van.

ma-to kl. 7.30-19, fr kl. 7.30-16,
16 kl. 10-16

Vid Elielplatsen utfér vi vanliga
rontgenundersokningar utan
tidsbokning och 6vriga under-
sokningar efter tidsbokning.

Mental halsa

| &renden som galler mental hélsa kan man vénda sig till halsostationer.
Halsostationslékare och psykiatriska sjuksk&tare handleder vidare till
psykiatrisk specialvard vid behov.

Halsovardstjanster

m Aggelby laboratorium

Byaldstevagen 29 B, 2 van.
ma-fr kl. 7-15

Laboratoriet betjanar med
tidsbestallning och vid behov
med kénummer.

Kirurgiska sjukhusets rontgen
Kaserngatan 11-13

ma-fr kl. 8-15.30

Vid Kirurgiska sjukhusets
rontgen gor vi bilddiagnos-
tiska undersoékningar med
tidsbokning.
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Mieppi - lagtroskelstod for psykiskt vélbefinnande (pa finska)

Mieppi &r ett lagtroskelservicestélle med psyktjanster menat fér vuxna och
unga 6ver 13 ar som bor i Helsingfors. Du kan kontakta Mieppi om du t.ex.
har bekymmer som géller din livssituation eller psykiska halsa och dnskar
fa samtalsstdd. Du har méjlighet att komma 6verens om 1-5 samtalstider
eller fa handledning. Tjansten ar kostnadsfri.

Bestall tid via appen Maisa som du kan ladda ner pa din mobilapparat eller
pa www.maisa.fi eller fyll i kontaktblanketten. Vi svarar inom tre vardagar.

Du kan ocksé ringa Mieppis tidsbestéllning:

m Hagas servicestélle, tfn 09 310 37727 méa-to kl. 12-14

m Kvarnbéckens servicestalle, tfn 09 310 26830 méa-to kl. 12-14
m Fiskehamnens servicestille, tfn 09 310 32656 ma—on kl. 13-14

Du kan ocksa komma pa plats utan bokad tid till:

m  Mieppi i Kvarnbacken onsdagar mellan kl. 8.30 och 15

m  Mieppi i Fiskehamnen torsdagar, anmal dig i sjélvbetjaningsautomaten
Itte vid entrén mellan klockan 12.00 och 14.30

m  Mieppii Haga onsdagar mellan kl. 9 och 14

MIELI Psykisk Halsa Finland rf

Svensksprakig kristelefon mé och on kl. 16-20, ti, to och fr kl. 9-13,
tfn 09 252 50112 www.mieli.fi/sv

SOS-kriscentret i Helsingfors erbjuder kortvarig kris- och samtalshjalp
som stdd vid krissituationer. Hjélp och stéd erbjuds fér alla som bori
Finland pa finska, svenska, engelska eller vid behov med tolk. For att boka
tid behévs det ingen remiss utan den egna krisupplevelsen racker.
Tidsbestéllning per telefon méa-to kl. 9-12 och kl. 13-15 samt fr kl. 9-12,
tfn 09 4135 0510.

Centralforbundet for Mental Halsa

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

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

Mielenterveystalo.fi

P& natsidan hittar man information om psykisk halsa, vard och tjanster.
www.mielenterveystalo.fi/sv

Missbrukartjanster

Halsostationernas personal hjélper till nar anvandningen av rusmedel
vacker fragor. Aven anhériga kan fraga om rad. Sék dig till din egen
hélsostation nar du behdver hjélp med att sluta med ditt alkoholbruk.

Missbrukartjansternas “Jelppi”

Paihdepalvelujen Jelppi ar en enhet inom Helsingfors stads missbrukar-
tjanster som syftar till att betjana sddana myndiga Helsingforsbor som

av ett eller annat skal har blivit utslagna fran de missbrukartjanster de
behover. Arbetet utfors i olika verksamhetsmiljéer enligt klientens behov.
Arbetet kan exempelvis omfatta hembesdk, bedémning av vardbehov,
motivering for missbrukarvard och hénvisning till tjanster. Jelppi kan
kontaktas av personen sjalv som behdver missbrukartjinsterna, hens
néarstéende eller en expert inom nagon annan tjénst. Ingen remiss behovs,
och verksamhetsomradet &r hela Helsingfors.

Kontaktuppgifter:

m  SOdra serviceomradet, tfn 09 3102 4350 och 09 3102 4333
m Ostra serviceomradet, tfn 09 3104 4791 och 09 3105 0063
m Vistra serviceomradet, tfn 09 3106 9505 och 09 3102 5807
m Norra serviceomradet, tfn 09 3104 2974 och 09 3106 4671

Missbrukarpolikliniker

Poliklinikerna for missbrukare ar platser for 6ppenvard specialiserade pa
beroendeproblem. Tjansterna ar avsedda for sévél anvandare av alkohol
och droger som deras narstédende. Helsingfors har fyra missbrukarpolikli-
niker. Du kan valja vilken missbrukarpoliklinik du vill bes6ka. For att varden
ska lyckas &r det dock viktigt att du under hela vardrelationen besdker den
klinik du har valt.
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P& missbrukarpoliklinikerna tréaffas ocksé Startti-grupper. Startti-gruppen
ar en lagtroskeltjanst dar man samlas fyra ganger och som passar fér dem
som vill fundera pa sitt eget bruk av rusmedel. | gruppen far klienterna
information om vilka tjanster och verktyg det finns for att bedéma sin egen
situation och for egenvard. Man kan delta i gruppen helt anonymt utan att
nagra klientuppgifter tas fram.

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

KONTAKTUPPGIFTER TILL MISSBRUKARPOLIKLINIKERNA:

m Dals missbrukarpoliklinik
Lakaregatan 8, byggnad 1
B-trappan
Tidsbestéllning ma—-on
kl. 8.15-16, tfn 09 310 47910
Mottagning utan tidsbestallning
ma-fr kl. 8.30-12. (Bedémning
av bradskande vardbehov.)

m Nordsjé missbrukarpoliklinik
Kaffegranden 3 A, 6:e van.
Telefonradgivning ma-on
kl. 12-13, tfn 09 310 62444
Mottagning utan tidsbestall-
ning vardagar kl. 8.30-10.30
(Bedémning av vardbehovet
samt hanvisning och radgiv-
ning av klienterna i fragor kring

m Fiskehamnens missbrukar- .
missbrukartjansterna.)

poliklinik

Verkstadsgatan 14 A, 4:e van.
Telefonradgivning ma-on

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

Malms missbrukarpoliklinik
Orrspelsgranden 6 A
Tidsbestallning mé-on

kl. 12-13 tfn 09 310 08360
Mottagning utan tidsbestall-
ning mé-on kl. 8.30-10.30
(Bedémning av vardbehovet
samt hanvisning och radgiv-
ning av klienten i fragor kring
missbrukartjansterna.)

Pilke-grupper

Fungerar som referensstdd

vid flera servicecentraler for
personer med bakgrund i alko-
holanvandning. Mer information
om svensksprakig Pilke-verk-
samhet, tfn 09 310 50066

AA:s hjélpande telefon
AA-telefonjour pé svenska
dagligen kl. 15-19,

tfn 045 312 3833.

NA:s hjélpande telefon
Telefonlinjen ar 6ppen
ma—fr mellan kl. 18-20 pa
nummer 050 307 7597
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m Ehkéiseva paihdetyo EHYT ry
Ta kontakt: ehyt.fi/sv/kontakt-
uppgifter/kontakta-oss/www.

ehyt.fi/sv

m KRAN rf
Nationell stodtelefon for
narstaende till missbrukare
ma-to kl. 1317,
tfn 050 313 9926

Sok stod fran grupper

Halsovardstjanster

m Referensstod via Peluuri

(spelproblem)

vardagar kl. 12-18,

tfn 0800 100 101

Chatten 6ppen ma, on och fr
kl. 12-15 pa www.peluuri.fi/sv

Det finns flera patientféreningar i Helsingfors som anordnar olika
aktiviteter och ger information samt tillhandahaller tjanster och
kamratstdd. Fér mer information: Seniorinfo, tfn 09 310 44556 och

www.hel.fi/seniorerna

Minnessjukdomar

Orsakerna till minnesproblem boér alltid utredas. Ta kontakt med din
halsostation eller en privat Iakare ifall du lider av minnesproblem.
Foér ytterligare undersdkningar behévs lakarremiss.

m Helsingfors Minnesforening rf

Tenalavagen 10
tfn 09 454 2750

muistihelsinki.fi/kort-pa-svenska

m Minneslinjen-stédtelefon
ger handledning och rad pa
svenska om minnessjukdomar
tisdagar kl. 15-17,
tfn 09 8766 550
(0,08€/min+Ina).

m Minnesforbundet rf

En organisation for minnessjuka
och deras narstaende

Boletaet 9 B, 7:e van.

tfn 09 622 6200
www.muistiliitto.fi/sv/framsidan
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Jour
Nar halsostationen ar stangd skots akuta sjukdomsfall vid jouren.

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

Om situationen dventyrar hélsan, ring nédcentralen, tfn 112

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

Helsingforsbor kan éven soka sig till:

m Jorvs jour m Pejas jour
Abovégen 150, Esbo Sjukhusgatan 1, Vanda
Akut psykiatrisk sjukvard
m Malms joursjukhus m Haartmanska sjukhusets jour
Talvelavagen 6 Haartmansgatan 4, byggnad 12
Sjukhus

Helsingfors sjukhus

Man blir patient vid ett sjukhus huvudsakligen via jouren eller specialsjuk-
varden. Sjukhusens telefonvéxlar har 6ppet ocksa efter tjanstetid samt pa
veckoslut. Sjukhuset kontaktar den rehabiliterande bedémningsenheten,
om stédbehovet vid utskrivningen behéver klargéras till exempel pa grund
av nedsatt funktionsférméga och om patienten inte har anvant hemvards-
tjdnster tidigare.

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

m Malms sjukhus
Talvelagatan 6
tfn 09 310 6611 (vaxel)
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PSYKIATRISK SUUKHUSVARD

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

m HUS tfn 09 4711 (véxel)

Tandvard

Centraliserad tidsbestéllning

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

Tandvérden anvéander en ateruppringningstjanst. Du kan ocksé boka tid vid
tandklinikernas receptioner.

Tandvardens chatt betjanar vardagar kl. 8—15 pa adressen
www.hel.fi/hammashoito (pa finska)

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

En bes6kstid ska avbokas senast foregaende dag. Ifall kunden blir sjuk
under veckoslutet kan avbokningen géras mandag morgon kl. 8-9.
| annat fall betalar klienten (18 &r och uppat) en avgift pa 50,80 euro.

SODRA OCH VASTRA OMRADET

m Drumsé hélsostationftandklinik m Munksnés halsostation/

Beckasinvagen 6 tandklinik
m Estnéas tandklinik Bredviksvagen 30
Estnéasgatan 2, 3:e van. m Sockenbacka halsostation/
tandklinik

m Gamlas halsostation/tandklinik Kanalavigen 6-8
Kaustbystigen 6 B g
m Specialtandvard

m Haga hélsostation/tandklinik Mannerheimvagen 172

Knektvégen 5
m Stengards sjukhus/tandklinik

m Linnankoskigatans tandklinik Sibeliusgatan 12-14

Linnankoskigatan 14

m Malmgards hilsostation/
tandklinik
Lojtnantsvagen 12-14
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OSTRA OCH SYDOSTRA OMRADET

Degero halsostation/tandklinik
Skoltaet 2 A

Fiskehamnens tandklinik
Verkstadsgatan 14 A

Gardsbacka hilsostation/
tandklinik
Kdpgranden 3

Hertonasstrandens tandklinik
Petter Wetters vag 5

Kvarnbackens hilsostation/
tandklinik
Mjolgranden 4

NORDOSTRA OMRADET

Bocksbacka tandklinik
Séaterivagen 2

Jakobacka tandklinik
Bergssidan 8

Malms tandklinik
Talvelavagen 4

MELLERSTA OCH NORRA OMRADET

Gillobacka tandklinik
Gamla Kustvégen 254,
02400 Kyrkslatt

Mansas hilsostation/tandklinik
Storkérrskanten 3

Sofielunds tandklinik
Sofielundsgatan 8 A

Kvarnfardsvagens tandklinik
Kvarnfardsvéagen 4

Nordsjo halsostations
tandklinik
Kaffegranden 3

Porovikens tandklinik
Kasbergsvégen 2

Stensbole hilsostation/
tandklinik
Stensbolebégen 21

Parkstads tandklinik
Landtullsplatsen 10

Roénnbacka hélsostation/
tandklinik
Bérstensvéagen 8

Skomakarboéle tandklinik
Plejavagen 11

Svedangens hilsostation/
tandklinik
Svedangsvagen 22

Aggelby halsostation/tandklinik
Byéaldstevégen 25

46 M Helsingfors stad - Serviceguide for aldre 2022



JOUREN FOR TAND- OCH MUNHALSOVARD
Via jouren skéts akuta vark- och olycksfall.
Bradskande vard vardagar kl. 8-15

Akuta vark- och olycksfallspatienter far vard av munhélsovardens jour.
Tidsbestéllning vardagar kl. 7-14, tfn 09 310 51400 eller elektroniskt
(www.maisa.fi). Boka garna tid innan du séker dig till bradskande tandvard.

m Kvarnbackens tandklinik m  Mun- och tandcentret
Mjolgrénden 4 Haartmansgatan 1D, Mejlans
(mittemot Kvinnokliniken)

Jour under kvillstid kl. 16—-21 och veckoslut kl. 9-21
Akut tandvard ges vid Parksjukhuset (tidigare Barnkliniken), Stenb&cks-
gatan 11, C-dorr.

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

Nattjour for munsjukdomar kl. 21-8

Nattjouren finns vid Olycksfallsstationen i T6l6, Tol6égatan 40.

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

I nattjouren vardas endast patienter som behéver omedelbar behandling.

Allvarliga tand-, mun- samt kék- och ansiktsskador vardas vid Tol6 sjukhus
(Tologatan 40) dygnet runt.

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

m Rehabiliteringsplanerare inom synvard
Handledning och information, tfn 09 310 67655

m Verksamhets- och servicecentret liris (Synskadades Centralférbund)
Ostra centrum, Maruddsvagen 74
tfn 09 396 041 (véxel)
www.nkKL.fi/sv/om-forbundet
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Halsovardstjanster

Forbundet Finlands Svenska Synskadade rf

Parisgranden 2 A1

tfn 09 696 2300 ma-to 10-16
info@fss.fi

www.fss.fi/sv

| servicentret liris finns ockséa specialbutiken Aviris for hjalpmedel och
biblioteket Celia, samt Helsingin ja Uudenmaan nakévammaiset ry,
www.hun fi (pa finska)

Horseltjanster
m Svenska hérselférbundet rf m Finska Horselférbundet
Georgsgatan 18 (doérren ar Radgivningstelefon
6ppen kl. 8.30-16) tfn 09 580 3370, méandagar
tfn 050 476 2475 kl. 9-15 eller info@kuuloliitto.fi
www.horsel.fi www.kuuloliitto.fi
m Helsingforsregionens Helsingin Kuuloyhdistys ry
horselférening rf Klubbar, tjanster och
Tolégatan 10 B 9 referensstéd.
helsingfors.horsel@gmail.com Haga sportvag 12
tfn 050 522 7841 (ordforande) tfn 045 123 2624
www.helky.fi (pa finska)
toimisto@helky.fi
Fysioterapi

Det centrala malet for fysioterapi ar att hjélpa och stéda ménniskan att
uppratthalla och befrédmja sin funktions- och rérelseférmaga. Fysioterapin
kan férebygga problem i funktionsférmagan eller framja en redan nedsatt
funktionsformaga genom handledning, radgivning och traning. Fysiotera-
pin genomfors individuellt eller i grupp och vid behov hemma hos klienten,
eller med hjélp av en distanstjanst. Om du vill ha halsofrémjande handled-
ning och radgivning péa engéngsbasis kan du sjalv sdka dig till fysioterapi
via fysioterapins centraliserade telefontjénst.

Tidsbestallning och radgivning: ma—fr kl. 8-15, tfn 09 310 67000.
Fysioterapin har ateruppringningstjéanst.

Du kan soka dig till vilken fysioterapienhet som helst.
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Personer mer horsel- och talskada kan kontakta oss via textmeddelande
pa 040 334 2972 for att boka forstagangsbesdk. Vi besvarar ditt meddelan-
de per textmeddelande och foreslar en mottagningstid.

Du kan beddéma dina besvar i ryggen, axlar eller knd pad Omaolo dygnet runt.
Baserat pé dina svar far du en rekommendation om atgarder och anvis-
ningar om hur du ska ga vidare.

m Fiskehamnens fysioterapi m Nordsjo fysioterapi
Verkstadsgatan 14 A Kaffegranden 3

m Kvarnbiackens fysioterapi m Tol6-Stengard fysioterapi
Mjolgranden 4 Sibeliusgatan 14, 4:e van.

m Malms fysioterapi
Talvelavédgen 6, byggnad 18 C

Ergoterapi

Med ergoterapi avses rehabilitering som utgér fran klientens behov och
beaktar olika aspekter av vardagen. Man kan ha nytta av ergoterapi nar
funktionsformégan har féréndrats, vardagsfunktionerna ar i obalans eller
nar man behover rad om och handledning i rehabilitering.

Malet med ergoterapin ar att klienten trots sin funktionsnedséttning

eller sjukdom kan delta i viktiga funktioner. | ergoterapin stéller man
tillsammans med klienten upp mal fér terapin och planerar hur den ska
genomforas. Tillsammans med klienten planerar man atgarder som stoder
funktionsformagan samt 6vervéager nddvéandiga hjalpmedel och &dndrings-
arbeten i bostaden.

Om du vill veta mer eller dnskar att en ergoterapeut bestker dig kan du
ringa ergoterapins informationsnummer 09 310 32249 tisdagar kl. 16-17.30.
Ergoterapins information till ndrstaendevardare tfn 09 310 75217 eller

040 675 9971 tisdagar kl. 8.30-10. Man kan Iamna meddelande till svararen
eller skicka textmeddelande.

Radgivning angéende svensksprakig ergoterapi fas mandagar kl. 9-10
pa numret 09 310 64501 (Gvriga tider kan man lamna ett meddelande i
svararen).
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Ergoterapeuterna samarbetar med halsostationer, Seniorinfo, hemvarden
och stédet for narstdendevarden. Ocksa via ovan namnda hénvisar man
klienten till ergoterapi. Efter att ha fatt en remiss kontaktar ergoterapeuten
klienten for att avtala om ett besok.

Hjalpmedel

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

Enheterna l&nar ut de vanligaste hjalpmedlen for mobilitet och dagliga
funktioner som till exempel kdppar, rollatorer, toalettupphdjningar, uppres-
ningsstdd, duschstolar och rullstolar. Hjalpmedel lanas ut endast for
personligt bruk. | samband med utlaning ska klienten visa upp sitt person-
eller FPA-kort.

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

Rehabiliteringsplanerarens telefontjanst vardagar kl. 9-14, tfn 09 310 24701.

m Kanala hjalpmedelstjanst
Rosasvégen 18
Oppet méa-ti kl. 8-16, on—to kl. 9-17 fr kl. 10-14 (Dagen fére en helgdag
stér vi till tjanst till klockan 16
Sommaré6ppettider 1.6-31.8. ma-to 8-16, fre 10-16)

Kundservice tfn 09 310 47589
Reparationsservice ma-fr kl. 9-15, tfn 09 310 46837
Allménna fragor: sote.apuvalinepalvelut@hel.fi

Elektronisk tidsbokning fér reparationer

Hjalpmedel kan ocksa kdpas eller hyras fran privata foretag.
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Utdelning av egenvardsartiklar

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

dé en lakare tillsammans med en hélsovardare bedémer behovet av
egenvardsartiklar.

Artiklarna bestélls i forvag per telefon 09 310 55002 (ateruppringnings-
tjanst) ma-fr kl. 912 eller elektroniskt p& adressen www.maisa.fi.
Leveranstiden ar tva veckor. Egenvardsartiklar sénds per post. De kan
hamtas fran ett upphamtningsstélle eller en paketautomat (avgiftsfri
tjanst). Produkterna kan inte hamtas fran utdelningspunkten for egen-
vardsartiklar. Ifall 6vriga leveransmetoder inte &r mojliga kan produkter
som bestiéllts pa forhand hamtas vid en 6verenskommen tidpunkt frén
utdelningspunkten i Forsby. Stomiprodukter och katetrar levereras hem
(kostnadsfritt for klienten).

m Helsingfors utdelning av egenvardsartiklar, Forsby seniorcenter
Kottbyvagen 11, N-huset, b-trappa, 3:e van.
Oppet ma-fr kl. 8-16
telefontid ma—fr kl. 9-12 (adteruppringningstjénst), tfn 09 310 55002

FPA rehabiliterar

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

F6r en rehabiliteringsansékan behdver du ett Iakarutlatande.
Mer info: FPA rehabilitering tfn 020 692 205
www.kela.fi/web/sv/rehabiliterings-och-anpassningskurser
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Socialservice

Seniorinfo

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

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

Seniorinfo erbjuder radgivning med lag tréskel och s6ker 16sningar till
utmaningar i de éldres vardag som till exempel ensamhet. Seniorinfo
hanvisar vid behov klienter till hemvérden samt boende-, dagverksamhets-
och omsorgstjanster. Aven servicecentralernas socialhandledare ger
motsvarande servicehandledning.

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

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

Seniorinfo tar ocksad emot orosanmalningar. En anmaélan gérs da man ar
bekymrad 6ver en aldre person som skulle behéva social- eller halsovard
och som inte kan ta hand om sig sjalv, sin halsa eller trygghet.

Syftet med en orosanmélan ar att sékerstélla att den aldre far den hjélp
hen behdver trots att hen inte sjalv kan eller forstar att be om den.

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

| livshotande situationer ring nédcentralen tfn 112.

Om man &r orolig 6ver en éldre persons hélsotillstand, ring halsorad-
givningen tfn 09 310 10023. Halsoradgivningen betjénar dygnet runt.

Stod vid problem i nérrelationer

m Nollinjen
Mot vald i néra relationer och vald mot kvinnor.
tfn 080 005 005

www.nollinjen.fi

m Brottsofferjouren (RIKU)
Brottsofferjourens uppgift ar att forbattra brottsoffrets, hens
narmastes och vittnens stallning bland annat genom att producera
st6d- och rédgivningstjanster med lag troskel.
Hjalpande telefon (pa svenska ma—fr kl. 12-14, pé finska
ma-fr kl. 9-20), tfn 116 006
www.riku.fi/sv

m MIELI Psykisk Hélsa Finland rf
ma, on kl. 16-20 och ti, to, fr kl. 9-13,
svensksprakig kristelefon 09 252 50112
www.mieli.fi/sv
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Socialservice

Social- och krisjour

Socialjour

Socialjouren bedémer behovet av bradskande socialt arbete utanfér
tjanstetid. Den ger ocksa stéd, handledning och radgivning,
tfn 020 696 006 (24 h)

Krisjour

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

Seniorcenter och servicecentraler erbjuder
stodtjanster i vardagen

Seniorcenter och servicecentraler erbjuder olika stédtjanster i vardagen.
Pa seniorcentrens servicecentraler kan man bland annat fa personlig rad-
givning och handledning om tjénster och rad av en fysioterapeut i samband
med sjukdomar i stéd- och rérelseorganen. Vissa enheter har egenvards-
punkter dar man sjalv kan méata bland annat blodtryck, lassyn, midjematt
samt vaga sig.

P4 enheterna finns datorer for att anvandas pa egen hand och ett 6ppet
och oskyddat tradldst natverk. Aven tid fér digihandledning kan bokas.

Man kan tvatta klader pa egen hand vid de seniorcenter som har tvatt-
maskiner och ett torkrum eller en torktumlare. Boka tid vid infodisken.
Tjansten ar avgiftsbelagd.

Om man har bristfélliga mojligheter att skdta om sin hygien hemma, kan
man anlita seniorcentrens bastufaciliteter. Det finns bastuturer skilt for
man och kvinnor. Man kan inte boka en privat bastutur. Tjénsterna &r
avgiftsbelagda.

Servicen &r avsedd for pensionérer och arbetslésa Helsingforsbor med ett
giltigt servicecentralkort. Det avgiftsfria kortet kan avhamtas hos infon pa

servicecentralen. Kom ihdg att man ska uppdatera sitt kort varje ar genom
att hamta kortets arsdekal.
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Seniorcentrens restauranger och caféer ar 6ppna for alla. | restaurangen
kan man &ta lunch som omfattar huvudratt med salladsbord, bréd, mat-
dryck och efterratt. | en del restauranger kan man képa mat med hem.
Tjansterna ar avgiftsbelagda.

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

Mer information frén Seniorinfo tfn 09 310 44556

Verksamhetscenter for narstaendevard

Helsingfors stads verksamhetscenter for nérstdendevard ger stod for
aldre och deras néarstdende i narstdendevardssituationer. Tjansterna stéder
néarstdendevardsfamiljernas vélbefinnande, ork och funktionsférmaga.

Narstdendevardsfamiljerna har mojlighet att fa handledning och radgiv-
ning samt aktuell information om tjansterna. Dessutom ordnas lagstad-
gade férberedande kurser for nérstdendevardare, informativa diskus-
sionsgrupper och en grupp som ger information om vad som hander nar
narstaendevarden avslutas.

Néarstdendevardarna kan aven ordna sjélvstyrande grupper, om vilka
avtalas med socialhandledaren vid verksamhetscentret. Du kan delta
i verksamheten vid verksamhetscentren for nérstaendevard oavsett

ditt serviceomrade, med andra ord beror ditt deltagande inte pa ditt

bostadsomrade.

m Norra Helsingfors m Vistra Helsingfors
Uténgsgranden 3 Silvervagen 16 A
tfn 09 310 46818 tfn 09 310 24213

m Sddra Helsingfors m Ostra Helsingfors
Tologatan 33 Kvarnfardsvagen 4
tfn 09 310 74208 tfn 09 310 73995

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

Annat stod till narstaendevardarna

Paakaupunkiseudun Omaishoitajat ry
Banmaéstargatan 7A, 00520 Helsingfors

Kostnadsfri telefonrddgivning méa—to kl. 9-11 och 12-15,
tfn 040 533 2710
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Socialservice

Radgivare for Narstdendevardarnas férbund och olika féreningar besvarar
dina fragor i chatten ma, ti, to, fr kl. 9-12 och on kl. 15-18.
Néarstaendevardens kamratchatt on 10-12.

www.polli.fi

FinFami r.f.

Féreningen ger dig information och stdd nar din familj eller dina nara och
kéra har psykiska problem. Telefonradgivningen samt individuella och
familjeméten ger dig information om psykiska sjukdomar, omréadets
tjdnster, formaner och foreningens stédmajligheter.

Gratis stéd och radgivning
Jamsagatan 2 C, van. 4, ma-to kl. 9-15, tfn 09 686 0260,
www.finfamiuusimaa.fi/pa-svenska, info@finfamiuusimaa.fi

Omaisena edelleen ry

En nationell forening som stdoder narstaende, anhoériga och narstaende-
vardsfamiljer vars langtidssjuka, gamla eller handikappade anhérig har
flyttat eller ska flytta till vard eller omsorg utanfér hemmet.

Dickursbyvégen 68 A, 01300 Vanda
tfn 0207 411140, tfn 040 520 6083
www.omaisenaedelleen.fi

Narstaendevardarnas semestrar

Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry ordnar stédda semestrar i sam-
arbete med nationella social- och halsovardsorganisationer. Syftet med
semestrarna ar att géra det méjligt fér manniskor att komma loss fran
vardagen, ha sociala relationer och koppla av. Semestrarna ordnas for
narstaendevardare och vardmottagare tillsammans. Semestrarna beviljas
av ekonomiska, sociala och halsoméassiga skal.

MTHL ry

Grasviksgatan 8, van. 4

Kundtjéanst, tfn 010 2193 460 (6ppen vardagar kl. 9-13), lomat@mtlh.fi
www.mtlh.fi

Fylli en elektronisk semesteransdkan:
mtlh.fi/sv/gor-ansokan
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Socialservice

Mentalt stod

HelsingforsMission

m Seniorhallplats erbjuder samtalstod for dldre i svara livssituationer.
vardagar tfn 045 88197 43, eller
per e-post seniorhallplats@helsinkimissio.fi
www.helsingforsmission.fi

m Lyssnande drat erbjuder samtalssallskap for svensksprakiga seniorer.
ti, on och to kl. 1517, tfn 045 3410504

Suvanto ry

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

tisdagar kl. 13-15 tfn 0800 06776

www.suvantory.fi (pa finska)

Stodférening for religioners offer, rf

Var férening stéder personer som rakat i svarigheter inom religiésa
samfund och deras nérstédende, genom stéd av andra i liknande situation.
ti kl. 18-20 och to kl. 13-15

Samtalsst6d tfn 0400 466 990 (pa finska)

Stodtelefon pa svenska, engelska och tyska, stéd av andra i samma
situation. Kontakta tiedotus@uut.fi sa far du en personlig samtalstid.

Andligt stdd

Du kan fraga om andligt stod av forsamlingens anstallda.

Evangelisk-lutherska kyrkans samtalstjénst finns dér for dig nér du
behodver psykiskt eller andligt stéd. Jourhavarna har tystnadsplikt och
ar utbildade frivilliga och kyrkans anstéllda.

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

www.helsingforsforsamlingar.fi
Helsingfors ortodoxa férsamling www.hos.fi/sv
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Stod i vardagen

Du kan képa stéad-, omsorgs- och hemsjukvardstjanster direkt fran privata
foretag. Hushallsavdrag och momsfria tjanster kan vara tiligdngliga. Du kan
kopa stodtjanster momsfritt fran en privat féretagare om féljande villkor
uppfylls:

m férmaégan att klara av vardagen hemma &r nedsatt
m arbeteti hemmet betraktas vara socialvardstjénst eller stodtjanster
inom den.

Momsfria hemtjanster som képs fran privata serviceproducenter ar
exempelvis atgarder eller ddrmed tillhérande assistans som rér boendet,
personlig vard och omsorg samt normalt liv i 6vrigt. Stodtjanster inom
hemtjanster ar maltids-, kladvards-, stad-, bad- och ledsagartjanster samt
tjanster som framjar socialt umgange.

Fér att aven fa hushallsavdrag fér den momsfria tjansten méaste arbetet
vara normal vard och omsorg eller normalt hushallsarbete som framst
utférs i hemmet. Avdraget kan éven beviljas fér arbete som utférs i en
bostad som anvands av den skattskyldiga eller far-/morféréldrar till hens
make. Sjalvriskandelen ar 100 euro.

Mer information:
Det nationella webbtorget Elias.fi
www.elias.fi

Listan Stédserviceproducenter inom den privata hemvarden
www.hel.fi/seniorerna -> Stéd i vardagen -> Hemvérd

Beskattarens uppgifter
Hushallsavdrag
Seniorinfo, tfn 09 310 44556

Butiks- och méltidstjéanster

Butikstjénsten tillhandahalls av flera olika privata aktérer, och det gar
aven att bestalla tjainsten per telefon. Avhamtning och leverans av inkdp
faktureras separat. Butiken har dven ett urval av méngsidiga och
hégkvalitativa fardigratter.
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Du kan bestalla maltider hem fran privata maltidsféretag. Dessutom till-
handahéller flera privata foretag hemtjanster som inkluderar matlagning.
F6ér mer information: Seniorinfo, tfn 09 310 44556

Trygghetstelefon
Trygghetstelefon kan skaffas som en stédtjanst inom hemvarden eller
privat. Mer information via Seniorinfo, vardagar kl. 9-15, tfn 09 310 44556

Bedomning av servicebehov, socialt arbete och
socialhandledning

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

Klienthandledning

Den grundlaggande uppgiften for klienthandledningen ar att genomgri-
pande beddma servicebehovet hos Helsingforsbor som &r aldre &n 65 ar.
Beddmningen av servicebehovet gors framst vid hembesdk och vid behov
med hjalp av ett multidisciplindrt samarbete. Vid besdken beddms dven
behovet av tjanster som ges hemma, sdsom hemvard och hemvérdens
stédtjanster, och utifrén dessa fattas ett servicebeslut. Utifran bedémning-
en av servicebehovet planeras en servicehelhet tillsammans med klienten
och klientens narmaste.

Gerontologiskt socialt arbete och socialhandledning

Det gerontologiska sociala arbetets framsta uppgift ar att forbattra
valbefinnandet hos &ldre ménniskor som befinner sig i en svéar situation.
Karnan i arbetet &r att stétta klienter som behdéver sérskilt stdd och arbeta
tillsammans med deras narmaste.

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

Gerontologiskt socialt arbete och socialhandledning utgér systematiskt
klientarbete dar klienten far stod for att sjalvstandigt klara sig i vardagen.
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Stod for narstaendevard

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

Vid bedémningen av situationen beaktas méngden personlig vard som
narstdendevardaren ger vardtagaren samt hur krédvande och bindande
varden &r i foljande funktioner: hygien, méltider, forflyttning, medicinering,
pa- och avkladning, toalettbes6k samt andra halso- och sjukvardsatgarder.
| bedémningen av situationen tar man hansyn till savél ovanstaende som
vardtagarens Gvriga behov av st6d.

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

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

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

Dagverksamhet

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

Nya klienter ans6ker om servicen genom att ringa till Seniorinfo. D& ansékan
om dagverksamhet godkénns kan klienten antingen valja att stanna och van-
ta péa stadens plats eller vélja en servicesedel till en privat dagverksamhet.
Servicesedelproducenters kontaktuppgifter hittar du pa www.palse.fi.

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

m Solstralen m Lyckotraffen/ HoivaOnni
(stadens dagverksamhet) Sockenbacka
Sibeliusgatan 16, byggnad 2 (stadens kopservice)
tfn 09 3107 3006 och Fjaderstigen 2
09 3107 3008 tfn 040 829 6349

m Lyckotriffen/ HoivaOnni
Havsrastboéle
(stadens kopservice)
Havsrastbdlevigen 26 A
tfn 040 8296349

Hemvard

Hemvarden stéder hemmaboende klienter i dagliga funktioner som klien-
ten inte klarar av pa egen hand. Det géller bl.a. att &ta, tvatta sig, kla pa sig,
forflyttning fran och till sdngen och stolen, promenad och toalettbesdok.

En del av hemvarden gar att genomféras som distansvard.

Hemvéardens klienter far ocksa behdévliga halso- och sjukvardstjanster om
det inte gar att ordna &ndamalsenligt p& annat sétt.

Avgifterna for hemvard bestams utgadende fran hjalpbehov och inkomster.
Hemvérden kan dven ordnas med stadens servicesedlar. Kommunen kan
erbjuda klienten en servicesedel utifrédn en bedémning av servicebehovet.
Klienten behodver inte ta emot en erbjuden servicesedel. Om klienten valjer
att ta emot en servicesedel kan hen vélja en serviceproducent av de
producenter som staden godkant. Se mer pa www.palse.fi.

Det finns flera foretag av vilka du pa egen bekostnad kan skaffa omsorg till
hemmet. Du kan d& eventuellt utnyttja hushallsavdrag eller ocksé kan det
vara frédga om en momsfri tjanst.

Hemvardens stodtjanster

Hemvarden arrangerar vid behov klienternas maltider som en maltids-
service eller butiksservice som &r en stodtjéanst till hemvéarden.

En laginkomsttagare kan pa grund av sin funktionsférméga fa en service-
sedel fér stédning (2h/man) fran Helsingfors stad. Bruttoinkomstgranserna
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for servicesedeln for stadning ar: Vardet pa servicesedeln ar 24 euro /
timme, nar en ensamboende persons inkomster ar hogst 1138 euro /
manad eller ett pars inkomster ar hdgst 1575 euro / manad. Vardet pa ser-
vicesedeln &r 21 euro / timme, nar en ensamboende persons inkomster ar
1138,10-1 422 euro / manad eller ett pars inkomster ar 1575,10-2 107 euro
/ manad (2022). Du hittar kontaktuppgifter till servicesedelproducenterna
pa www.palse.fi

Trygghetstelefon kan skaffas som en stédtjanst inom hemvarden.
Sakerhetstelefonen som stddtjénst inom hemvarden ar inkomstrelaterad.
Bruttoinkomstgrénsen for tillhandahéllande av sékerhetstelefonen

ar foljande:

En ensamboende person och ett par far sékerhetstelefonen kostnads-
fritt (O euro), om personens/parets inkomster &r hégst 1138 euro /
manad. En ensamboende person vars inkomster ar 1138,10-1 707 euro /
manad betalar 34,55 euro / manad (hyra) for sékerhetstelefonen.

Ett par vars inkomster &r 1138,10-2 101 euro / ménad betalar 34,55 euro /
manad for sékerhetstelefonen.

Ovriga personer betalar en klientavgift pa 54 € / manad for sakerhets-
telefonen, det vill séga ensamboende personer vars inkomster éverstiger
1707 euro / manad eller par vars inkomster 6verstiger 2 101 euro / ménad.
Dessutom kostar ett larmbestk 40 euro / besok for dessa klienter (2022).
Installering av sakerhetstelefonen kostar ingenting.

Hemvéardens klienter far rad och handledning géllande hemvardens stéd-
tjanster av hens egen kontaktperson eller via egna hemvérdsteamets
servicenummer.

Serviceboende och dygnetruntvard

Serviceboende ar avsett for personer som behdéver 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 valja mellan
stadens egen vardplats eller en servicesedel. Klienten har ratt att vagra ta
emot en servicesedel. Om klienten tar emot servicesedeln kan hen sjélv
vélja en serviceproducent bland de producenter som staden godkant.

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

www.kotiopas.fi (pa finska)

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

Mer information fran Seniorinfo tfn 09 310 44556.

Veterantjanster

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

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

Byran for frontveteranrehabilitering
Veteraner erbjuds rehabilitering pa anstalter under dagtid eller inom den
Oppna varden.

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

En ansdkan kan skickas till adressen:
Rehabiliteringsbyra for frontveteraner
PB 6600, 00099 Helsingfors stad

Oppenvardstjinster som stéder hemmaboende
Med statens sarskilda anslag kan veteraner anskaffa hem t.ex. stadning,
fonstertvitt, fardtjanst och lunchsedlar.

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

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

Forfragningar om rehabilitering av personer som har tjanstgjort i
Lotta-uppgifter och hort till Lotta-foreningen: Lotta Svard Stiftelsen,
Ma-to kl. 9-11.30, tfn 09 4770 2886

www.lottasaatio.fi/sve.
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Rehabilitering for krigsinvalider ansoks via Statskontoret,
tfn 0295 50 3070,
www.valtiokonttori.fi/sv

Helsingfors Svenska Krigsveteraner r.f.
Bangatan1b A6

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

Handikappservice

m Enheten for socialt arbete inom handikappservice pa svenska
Andra Linjen 4 C, 2 van.
PB 6450, 00099 Helsingfors stad

Handikappradgivningens svensksprakiga radgivning, pa onsdagar kl. 9-11,
tfn 09 310 35154.

Handikappradgivning ma—fr kl. 9-11 och ti-to 12-14, tfn 09 310 32889
(pa finska). Ovriga tider kan du I3mna en kontaktbegsran som ett
meddelande i telefonsvararen eller skicka sms. Handikappradgivningen
kan ocksé kontaktas per e-post sote.vammaisneuvonta@hel.fi

Om din fraga innehaller personuppgifter kan du skicka e-post till handi-
kappradgivningen och handikapparbetet per krypterad e-post.

Byréasekreterarnas servicenummer stér till tjanst vid arenden som géaller
resetjanstens resekort och fardbeskrivningen samt servicesedlar,
ma-fr kl. 815-15.00, tfn 09 310 23100.

Fardtjanst

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

Stéd for rérlighet enligt socialvardslagen utgor en del av stodet for sjélv-
standigt boende. Stédet ar huvudsakligen avsett for dldre som pa grund
av nedsatt rorelseforméaga inte kan anlita kollektivtrafiken ensam eller med
en foljeslagare. Bidraget ar en forman som ar bunden till inkomster och
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formogenhet. Stédet omfattar hdgst sex resori en riktning i ménaden.
Bifoga ans6kan med en utredning éver inkomster och formdégenhet och
ett lakarutlatande om behovet av transport.

Fardtjanst enligt handikappservicelagen jamte ledsagarservice ar avsedd
for gravt funktionsnedsatta personer som péa grund av sin skada eller
sjukdom inte kan anlita kollektivtrafik. Ett lakarutlatande fér behovet av
fardtjanst enligt handikappservicelagen ska bifogas till ansékan.

Mer information handikappradgivningens svensksprakiga radgivning,
pa onsdagar kl. 9-11, tfn 09 310 35154

Andringsarbeten i bostider

Seniorers lagenheter kraver ofta reparations- och andringsarbeten.
Boende ansvarar i férsta hand sjalva fér att bostaden repareras och
utrustas enligt deras funktionsformaga. Det finns flera alternativ till
finansiering av andringsarbeten.

Reparationsradgivning

Reparationsradgivarna vid Centralférbundet for de gamlas val ger
information om planering av reparationsarbeten i bostader och vid
ansbkan om reparationsbidrag. Reparationsradgivningen ar avgiftsfri.
Radgivning vardagar kl. 9-15, tfn 09 350 8600

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

Enligt den nya reparationsbidragslagen understdds installation av hiss
i efterhand i flervaningshus, undanréjande av hinder for tillganglighet

i bostadsbyggnader samt reparation av bostader for éldre eller for
personer med funktionsnedséattning i syfte att frdmja deras mojligheter
att bo hemma.

Mer information fréan ARA ti-on kl. 9-11 och kl. 12-15, tfn 029 525 0818
korjausavustus.ara@ara.fi
www.ara.fi/sv-Fl/Lan_och_bidrag/Reparationsunderstod

Till kostnader for vanliga forbattringsarbeten i hemmet kan man ansdka
om hushallsavdrag.
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Obs! Det &r inte mojligt att fa reparationsbidrag och hushéllsavdrag for
samma atgéard.

Mer information fran skatteforvaltningen tfn 029 497 003
Andringsarbeten i bostaden i enlighet med handikappservicelagen

Det centrala kriteriet &r personens grava handikapp. Andringsarbeten
enligt handikappservicelagen ar inte inkomstbundna.

Mer information ges av handikappservicens radgivning, tfn 09 310 23100
Andringsarbeten i bostaden i enlighet med socialvardslagen
Andringsarbeten i bostaden for Iaginkomsttagare kan stédas inom ramen

av budgetmedel. Nar andringsarbeten i bostaden beviljas beaktas bl.a.
klientens funktionsférmaga och hur dndringarna stéder hemmaboendet.

Mer information Seniorinfo, tfn 09 310 44556
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Boende

Det &r skal att i god tid fundera pa egna énskemal och behov som géller
boendet i framtiden. Ar den nuvarande bostaden s&dan att man vill och kan
bo i den resten av sitt liv? Det ar viktigt att boendet ar tryggt och vélfunge-
rande for en sjélv. Tank ocksa pé bostadsmiljon. Ar det tillgéngligt och

har det bra trafikférbindelser och tjanster? | ett flervaningshus &r det

t.ex. bra om det finns en hiss. Helsingfors stads hissombudsman hjélper
till exempel bostadsaktiebolag i arenden kring anskaffning av hiss,

tfn 09 310 36122.

www.vanheneminen.fi/asuminen (pa finska)

Fullmakter

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

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

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

www.vanheneminen.fi/asiakirjat (pa finska)

Intressebevakningsfullmakt och intressebevakning

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

Att utse en intressebevakare kommer i sista hand nar man ska ordna skot-
seln av en persons arenden. Férmyndarmyndigheten utreder behovet av
en intressebevakare utifran personens egen ansékan eller en annan per-
sons anmélan. Om en person anhaller om att en intressebevakare utses
ska hen bifoga ett lakarutlatande om behovet av intressebevakare till
ansokan. Dessutom hor férmyndarmyndigheten den sékande personligen.

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

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

Anso6kningen postas till Myndigheten fér digitalisering och befolknings-
data/ Férmyndarverksamheten, PB 1001, 02151 Esbo

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

Vardtestamente

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

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

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

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

Momsfria tjanster

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

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

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

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

Skatteavdrag for hushallsarbete

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

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

Pa belopp som dverskrider 100 euro aterbetalas 40 procent av arbetets
andel. Avdragets maximala belopp &r 2 250 euro/person (&r 2022) och det
kan beaktas redan vid férskottsinnehallningen.

Dessutom infors ett tvaarigt forsék 2022, under vilket ersattningsandelen
av hushallsavdraget forhojs fran 40 till 60 procent nér det galler vard- och
omsorgsarbete i hushallet. Samtidigt forhéjs beloppet som berattigar till
hushallsavdraget fran 2 250 till 3 500 euro for dessa tjanster.

Nar du anstéller en foretagare hem, kontrollera att foretaget ar infort i

forskottsuppbdrdsregistret. Avtal ingés av planerat arbete och priser.
Spara kvittona om skattemyndigheten eventuellt fordrar dem.

Skatteblanketter och mer information pa adressen www.vero.fi/sv
tfn 029 497 003
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Avgiftstak for klientavgifter inom social- och
hélsovarden

Avgiftstaket for klientavgifter inom den offentliga social- och hélsovarden
ar 692 euro/kalenderar (2022). Efter att summan fyllts har klienten ratt
att ansdka om ett intyg om det. Man ansvarar sjalv for att kontrollera att
avgiftstaket har natts.

Efter att intyget beviljats ar en del av servicen som avgiftstaket omfattar
kostnadsfri for resten av aret med undantag av kortvarig anstaltsvard, for
vilken varddygnsavgiften sjunker till ungefar hélften av den vanliga avgiften.

Avgifter som ar giltiga vid berékning av avgiftstaket:

m sjukhusets poliklinikavgifter

m halsovardsavgifter (tas ut inte i Helsingfors)

m poliklinikavgifter och avgifter for dagkirurgisk vard

m avgift for seriebehandling

m fysioterapi-, ergoterapi-, talterapi- och naringsterapiavgifter

m avgifter for rehabilitering

m tandvardsavgifter, undersdkning och vard av mun och ténder
(utom tandtekniska kostnader)

m tillfallig hemsjukvard och tillféllig hemsjukhusvard

m avgift for natt- eller dagsjukvérd, varddagsavgift for kortvarig
institutionsvard

m klientavgifter som betalas fran utkomststédet

m avgifter for distanstjanster

Avgiftstaket géller inte privata tjanster.

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

Ekonomiradgivning och skuldradgivning
samt social kredit

| ekonomi- och skuldradgivningen samt social kreditering ger man privatper-
soner information och rédgivning i hantering och planering av ekonomi och
skulder, samt stdd i situationer dar personen blivit dverskuldsatt eller betal-
ningsoformdgen. Social kredit &r avsedd fér personer som ar fast bosatta i
Helsingfors, har laga inkomster eller &r mindre bemedlade och som saknar
mojlighet att fa ndgon annan kredit med rimliga villkor.
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EKONOMI- OCH SKULDRADGIVNING

Helsingfors rattshjalpsbyra

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

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

Rattshuset, 6ppet ma—fr kl. 8-16.15
Porkalagatan 13 J, 00180 Helsingfors
PB 600, 00181 Helsingfors

SOCIAL KREDIT

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

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

Helsingfors ev. luth. forsamlingars radgivning
i penningaffarer — Rari

Ekonomiskt stod och radgivning

Radgivning i penningaffarer Rari ger dig rad i att skota dagliga penning-
affarer. For mer information, ring 050 404 5382.

Forsamlingens diakoniarbete har mojlighet att hjalpa dig ekonomiskt i
en akut nédsituation. Du kan soka hjalp fran evangelisk-lutherska
forsamlingen pa den ort dér du ar bosatt. Du kan fortroligt diskutera
din penning- och skuldsituation med forsamlingens diakoniarbetare.

Diakonin hjalper ménniskor oavsett deras medlemskap i kyrkan eller
religion.
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FPA:s formaner och utkomststod

m FPA Fiskehamnen m FPA Malm
Verkstadsgatan 14 A Orrspelsvagen 4 B

m FPA Kampen m FPA Ostra Centrum
Salomonsgatan 17 Abohusvégen 6 A

Kolla servicepunktens 6ppettider pa www.fpa.fi/sok-servicestalle och
per telefon pé varje tjansts eget servicenummer.

Postadress: FPA, PB 10, 00056 FPA

Allménna servicenummer hittar man nedan och pé webben www.fpa.fi.

Man kan boka tid hos FPA for betjaning pé ett servicestille eller per
telefon. Man kan boka telefontid pa svenska, valj svenska som service-
sprak och telefontidsbokning pa svenska som servicestille.

Utkomststod

Du kan ans6ka om grundlaggande utkomststdd via FPA:s nattjanst,
dér du aven kan sédnda dina bilagor elektroniskt. Ytterligare information pa
www.fpa.fi/utkomststod.

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

Ytterligare upplysningar pa servicenummer 020 692 227 och FPA:s kontor
(se ovan).

www.fpa.fi/utkomststod, www.kela.fi/web/sv/fraga-fpa
Utkomststodsraknare: www.fpa.fi/berakningar

Kompletterande och forebyggande utkomststod ansoker man fortsatt-
ningsvis om vid stadens socialvasen. Fér ans6kan behéver du forst ett
beslut fran FPA om att du beviljats grundlaggande utkomststod.

Man kan ocksé s6ka utkomststddet elektronisk via www.asiointi.hel.fi

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

svensksprakiga klienter tfn 09 310 44967

finsksprakiga klienter tfn 09 310 56257
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Pensioner

Pa basen av alder kan FPA utbetala alderspension eller fértida alderspen-
sion. Aldersgransen for folkpension ar 65 ar. Fértida alderspension kan du
s6ka vid 63 ar nér du far arbetspension. Beloppet av den fortida pensionen
ar permanent mindre 4n den alderspension som borjar nér man fyller

65 ar. Folkpensionens storlek bestams utgédende fran pensionstagarens
familjeforhallanden, andra pensionsinkomster och pa basen av hur lange
man har bott i Finland.

Garantipensionen tryggar pensionédrens utkomst. Full garantipension far
man om man inte har 6vriga pensionsinkomster. Pensioner fran Finland
och 6vriga lander minskar beloppet. Garantipension kan beviljas at en
65 ar fylld person som bott minst tre ar i Finland och som far alderspen-
sion eller sjukpension. Dessutom ska alla andra pensioner tillsammans
understiga 848,57 euro/manad (ar 2022). Full garantipension ar 855,48
euro/manad (ar 2022). En fortida alderspension minskar beloppet pa
garantipension.

Folkpensionstagaren kan samtidigt med folkpension fa garantipension
men inte 6vriga pensioner fran FPA, och vanligen inte heller sjuk- eller
arbetsléshetsdagpenning.

Mer information tfn 020 692 202

Bostadsbidrag for pensionstagare

Bostadsbidrag for pensionstagare kan ans6kas av pensionarer med laga
inkomster som far saddan pension som beréttigar till bostadsbidrag, och
som bor stadigvarande i hyres- eller 4garlagenheter i Finland. Till ansdkan
bor bifogas en utredning om boendekostnaderna samt egna och makens/
makans inkomster, om egendom och skulder.

Mer information fran FPA tfn 020 692 210
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Vardbidrag for pensionstagare

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

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

Ett lakarintyg (C-utlatande) behdvs som bilaga vid ans6kning. Vardbidraget
ar inte inkomstbundet.

Mer information fréan FPA tfn 020 692 205

Ersattning av lakemedel

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

Efter att sjélvriskandelen 6verskridits far man en grunderséttning (40 % av
lakemedlets pris) fran apoteket. FPA-kortet behdvs inte langre, eftersom
ett identitetsbevis récker. Vid svara eller langvariga sjukdomar betalas
specialersattning for lakemedel och kliniska naringsprodukter. Med ett
B-lakarintyg kan man anstka om erséttning av lakemedel pa basen av
sjukforsakring.

Om lakemedelskostnaderna 6verskrider 592,16 euro under ett kalenderar
(ar 2022), ersatts det 6verskridande beloppet helt och hallet. For varje
lakemedel debiteras en sjalvrisk pa 2,50 euro efter att takbeloppet
overskridits.

Mer information tfn 020 692 204
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Resekostnader

FPA ersétter kostnader for resor till hdlsovardsenheter pa grund av sjuk-
dom och rehabilitering. Resekostnaderna ersétts i férsta hand enligt det
billigaste fardséattet. Anvandning av taxi ersatts da hélso- och sjukvarden
ger klienten ett SV67-intyg som berattigar till reseerséattning.

Om du har ratt till taxiresor som FPA ersatter, bestall taxin fran det
omradesbaserade bestallningsnumret. Du far reseerséattningen genast
i taxin och betalar endast en sjélvriskandel pa 25 euro i enkel riktning.
Om du bestéller taxi pa annat satt erséatter FPA inte din resa.

Taxins bestéllningsnummer i Nyland

Suomen Lahilogistiikka Oy, bestallningsnummer:
0800 051 51 (pa svenska)
0800 05150 (pa finska)

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

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

Nér arliga resekostnader uppnar sjélvriskandelen 300 euro (ar 2022)
skickar FPA hem besked om att sjélvrisken uppnétts och ett arssjalvrisk-
kort. Aven resor som understiger sjalvrisken (25 euro) réknas med i den
arliga sjalvriskandelen. Darfor |6nar det sig att ansoka om reseersattning
aven for dessa resor. Ersattning bér ansékas om inom sex manader efter
utférd resa.

Mer information tfn 020 692 204
www.fpa.fi/resor
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Anteckningar




Anteckningar







Helsingfors info
tfn 09 310 11111

Halsoradgivning 24 h
tfn 09 310 10023

Seniorinfo
tfn 09 310 44556

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

LHelsingforsJ
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