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Arade helsingforssenior

| den hér serviceguiden finns information om seniortjanster i Helsingfors-
regionen. Guiden betjénar ocksa dina narstaende samt anstallda och
studerande inom social- och hélsovard.

Vid sidan av denna guide ger stadens Seniorinfo samt hemsidorna
www.hel.fi/seniorit/sv information till aldre. Seniorsidorna pa webben
har mangsidiga uppgifter om tjanster, evenemang och fritidsméjligheter
i Helsingforsomradet. P& webbsidorna hittar du &ven en chattjénst.

Seniorinfo betjanar dig dven per telefon 09 310 44556. Om du har
utmaningar i din vardag kontakta dé Seniorinfo. Vi kan komma 6verens
om en tid, da vi tillsammans med dig bedémer hurudan hjalp du behover.
Efter bedémningen gor vi en plan om t.ex. hem-, omsorgs- och social-
tjanster.

Seniorinfo ar ur flera synvinklar en forbéattring till det tidigare. Genom att
koncentrera servicen i en enhet vill vi erbjuda helsingforsseniorer lika

tjdnster som ar l4tta att hitta.

Vivill for var del vara med och stddja helsingforsseniorers valbefinnande,
halsa och funktionsférmaga. Vi hoppas guiden ar till nytta for dig.

Vi 6nskar dig givande lasstunder!

Seija Meripaasi
Direktor for sjukhus-, rehabiliterings- och omsorgstjanster
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Socialservice

Tjansterna pa internet www.hel.fi/sv




Seniorinfo - radgivning och servicehandledning

ma-fr kl. 9-15

tfn 09 310 44556

seniori.info@hel.fi

Seniorinfos chatt: www.hel.fi/seniorit/sv

Facebook: www.facebook.com/seniorinfohfors
Instagram: stadin_seniorit
Twitter: stadinseniorit

Seniorinfo erbjuder radgivning med lag troskel och séker I6sningar for
vardagens utmaningar. Seniorinfo ger information om Helsingfors stads
samt olika foretags och organisationers evenemang, fritidsintressen och
tjanster.

De dldre s6ker hemvard samt omsorgs- och socialtjanster via Seniorinfo.
Du kan ringa Seniorinfo nar du behéver hemvard, dagverksamhet, socialt
arbete samt kort- eller langvarig dygnet runt vard.

Servicecentraler

Verksamheten vid servicecentraler ar avsedd for pensionérer och arbets-
I6sa helsingforsbor.

Servicecentralerna siktar pa att stéda hemmaboende, forebygga margina-
lisering och motverka ensamhet. Den svensksprakiga servicen &r begrén-
sad till féljande servicecentraler: Kampen, Munksnas och Forsby.

Vid servicecentralerna kan man fa personlig serviceradgivning och
-handledning. Den 6vriga verksamheten bestéar av bland annat kamrat-
stodsgrupper, frivilligverksamhet, rekreations- och hobbyverksamhet som
bestar av bl.a. hantverk och 6vrig skapande verksamhet, studiecirklar,
motion, utfarder och programverksamhet.

Hemmaboende 75- och 85-aringar som inte omfattas av stadens hemvéard
eller socialtjanster, far en inbjudan till valfardsframjande publiktillstaliningar
som halls vid servicecentraler.

Klienten ska ha med sig ett servicecentralkort nér hen besdker centralen.

Det avgiftsfria kortet fas fran informationen vid centralerna.
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Brobacka service-
centralverksamhet
Akerbyv'égen 4,

tfn 09 310 58912

Djurbergets servicecentral
Stormyrvagen 28
tfn 09 310 49200

Forsby mangsidiga
servicecentral

Kottbyvagen 11, N-huset 1 van.

tfn 09 310 50476

Gamlas servicecentral-
verksamhet
Orgelpipsvagen 4,

tfn 09 310 24120

Gustafsgards mangsidiga
servicecentral
Gevaldigerviagen 16, Aggelby
tfn 09 310 50476

Gardsbacka mangsidiga
servicecentral
Gardsgranden 5

tfn 09 310 618000

Hostvagens mangsidiga
servicecentral
Uténgsgranden 3, Malm
tfn 09 310 58413

Kampens servicecentral
Salomonsgatan 21B
tfn 09 310 44513

Kasbergets mangsidiga
servicecentral
Rodluvans vag 16

tfn 09 310 60790
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+ Kinaborgs mangsidiga
servicecentral
Kinaborgsgatan 9
tfn 09 310 52910

+ Kvarnbackens mangsidiga
servicecentral
Ravvégen 8 |
tfn 09 310 44151

« Munksnas servicecentral
Bredviksvagen 30
tfn 09 310 48617

- Norra Haga servicecentral
Silvervégens enhet
Silvervégen 14
tfn 09 310 46779

Mariahemmets enhet
Schildtsstigen 6
tfn 020 7718516

» Rudolfs servicecentral-
verksamhet
Rudolfsvagen 17-19
tfn 09 310 56330

« Tolo mangsidiga servicecentral

Tologatan 33
tfn 09 310 44538

. Ostra centrums service-
centralverksamhet
Smorblommevégen 6
tfn 09 310 62250

www.hel.fi/servicecentraler



Volontarverksamhet

Inom Helsingfors stad kan man delta i volontarverksamhet pa ménga olika
séatt. Volontéarverksamhet kan ge livet ett nytt och meningsfullt innehall. For att
vara volontéar behdver du inga specialkunskaper eller fardigheter. Volontéarer
erbjuds introduktion och utbildning till diverse verksamhetsformer.

« Koordinatorer fér volontarverksamhet
tfn 09 310 58485
tfn 09 310 64884

Se Volontarférmedling sida 66.
Se Kulturkompis sida 53.

Mer information om volontérverksamhet
www.hel.fi/Helsingfors/sv/stad-och-forvaltning/delta/invanarverksamhet/

Socialt arbete och socialhandledning

For personer som har nedsatt funktionsférmaga och inga néarstaende till hjalp
finns socialt arbete och socialhandledning. Syftet &r att stédja hemmaboendet
sé lange som majligt.

Man kan bli klient via Seniorinfo och enheten for klienthandledning, dér en
beddmning av servicebehovet och ett beslut om socialt arbete och social-
handledning fattas. Arbetet sker hemma hos klienten eller med klienten i olika
enheter enligt den plan som gjorts tillsammans och inom det éverenskomna
natverket.

Socialhandledaren ger rad och handledning i syfte att hjélpa klienten att
klara sig i vardagen pa egen hand. Socialhandledaren letar tillsammans med
klienten I6sningar som stdder klientens sjélvstandighet.

Socialhandledaren genomfor den plan som utarbetats tillsammans med
klienten. Vid behov sdker hen @ven dvriga aktérer, t.ex. i tredje sektorn, som
kan hjalpa klienten. Hen utvarderar tillsammans med klientens egna kontakt-
person hur planen forverkligas.

Socialarbetaren hjélper klienter som &r i en svar livssituation och genomfér en
serviceplan som utarbetats tillsammans med klienten. Svara livssituation ar
bl.a. en langt framskriden minnessjukdom, krdnkande behandling eller miss-
bruk som goér att personen behdver hjélp en langre tid. Socialt arbete stéder
klientens livskompetens och sjélvsténdiga liv.
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Socialarbetaren uppféljer och bedémer huruvida den utarbetade planens
tjanster forverkligas och soker vid behov dvriga instanser som kan hjalpa
klienten.

Mer information fran Seniorinfo, tfn 09 310 44556

Stod for narstaendevard

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

Stodet for narstdendevard bestér av ett arvode, lagstadgad ledighet och
ovriga tjanster. Det finns tre arvodesklasser. Arvodesklassen bestéams
individuellt enligt hur bindande och kravande varden ar samt hur mycket
overvakning och handledning vardtagaren behdover.

Narstdendevardaren bér vara myndig och till sin livssituation, halsa och
funktionsformaga lamplig for arbetet. Stédet beviljas inte endast for
utrattande av arenden eller hushallsarbeten.

Seniorinfo ger information och handledning i frégor om stédet for nér-
stdendevérd. For personer 6ver 65 ar eller personer under 65 &r med
diagnostiserad minnessjukdom fattas besluten om stédet for narstaende-
vard i de omrédesbaserade enheterna for klienthandledning.

Mer information fran Seniorinfo, tfn 09 310 44556

Information och radgivning om narstaendevard erbjuds ocksé av
Folkhalsans forbund, www.folkhalsan.fi/narstaende.

Folkhalsans koordinator for narstdendevard, tfn 046 810 5037.

Verksamhetscenter for narstaendevard

Verksamhetscentren for narstdendevard stéder familjer inom néarstaendevard
genom att erbjuda dem rekreation, gemensamma utfarder, kurser, radgivning,
férberedelse och experttjanster. Centren betjanar saval vardare som vard-
tagare som kan delta i kamratstodsgrupper, klubbar och caféer. Du kan delta

i verksamheten dven om du inte har sokt eller fatt stod for narstaendevard.
Alla verksamhetscenter i Helsingfors ar finsksprakiga.
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 Norra Helsingfors « Vastra Helsingfors

Uténgsgranden 3, Silvervagen 16 A,
tfn 09 310 46818 tfn 09 310 24213

« Sédra Helsingfors - Ostra Helsingfors
Tolégatan 33, Ravvagen 8 |
tfn 09 310 74208 tfn 09 310 73995

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

Dagverksamhet

Dagverksamhet &r framst avsedd fér hemmaboende seniorer med nér-
stdendevard eller minnessjukdom. Malséattningen med dagverksamhet ar
att stéda och framja klienters psykiska, fysiska och sociala valbefinnande.
Svensksprakiga seniorer har egna dagverksamhetsenheter.

D& anstkan om dagverksamhet godkénns kan klienten antingen vélja att
stanna och vanta pé stadens plats eller vélja en servicesedel till en privat
dagverksamhet.

Avgiften for stadens plats inklusive transporter &r 17,90/dag. Service-
sedelns varde utan transport ar 50 euro/dag och 65 euro/dag med
transport. Klienten betalar d& for dagverksamheten skillnaden mellan
servicesedeln och producentens pris.

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

DAGVERKSAMHETSENHETER

+ Solstralen « Lyckotraffen/HoivaOnni
(stadens dagverksamhet) Sockenbacka
Sibeliusgatan 16, byggnad 2, (stadens kopservice)
00260 Helsingfors Fjaderstigen 2,

tfn 09 3107 3006 och 09 3107 3008 00370 Helsingfors
tfn 09 6150 0222
« Lyckotraffen/HoivaOnni
Havsrastboéle
(stadens kdpservice)
Havsrastbdélevagen 26 A,
00980 Helsingfors
tfn 09 6150 0222
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Serviceboende och dygnet-runt-vard

Serviceboende ar avsedd fér personer som behdver omfattande omsorg
och vard dygnet runt och som inte med hjalp av olika stédformer kan
klara sig hemma.

Omvardnad dygnet runt omfattar sdval kort- och langvarig vard som
boende i antingen ett servicehus eller pa en mangsidig servicecentral.

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

Handikappservice

« Enheten for socialt arbete inom handikappservice pa svenska
Kaffegranden 3, 00990 Helsingfors
PB 6250, 00099 Helsingfors stad
Byrasekreterare tfn 09 310 44817 (vardagar kl. 9-11)

Fardtjanst
Fardtjanst ar avsedd for utrdttande av dagliga arenden och for fritidsresor.

Man kan inte anvanda tjansten for resor med anknytning till halsovard efter-
som de ersétts av Folkpensionsanstalten.

Fardtjanst enligt socialvardslagen &r inkomstbunden och avsedd for
mindre bemedlade. Fardtjénsten inkluderar higst sex enkelresor (ar 2019) i
ménaden. En inkomstutredning och ett lakarutldtande for behovet av tjanst
ska bifogas till ansékan.

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

Mer information Seniorinfo tfn 09 310 44556

Andringsarbeten i bostider

Seniorers lagenheter kraver ofta reparations- och andringsarbeten.

De boenden ansvarar i forsta hand sjélva for att bostaden repareras
och utrustas enligt deras funktionsforméga. Det finns flera alternativ till
finansiering av andringsarbeten.
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Reparationsradgivning

Reparationsrédgivarna vid Centralférbundet for de gamlas vél ger infor-
mation om planering av reparationsarbeten i bostader och vid ansékan om
reparationsbidrag. Reparationsradgivningen ar avgiftsfri.

Mer information fran Centralférbundet for de gamlas val, tfn 050 913 1452

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

Enligt den nya reparationsbidragslagen understdds installation av hiss i
efterhand i flervaningshus och undanréjande av hinder for tillganglighet i
bostadsbyggnader samt reparation av bostader fér dldre eller for perso-
ner med funktionsnedséttning i syfte att framja deras maojligheter att bo
hemma.

Mer information fran ARA

tfn 029 525 0818

ti-to kl. 9-15

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

Till kostnader fér vanliga forbattringsarbeten i hemmet kan man ansdka
om hushallsavdrag.

Mer information fran skatteférvaltningen tfn 029 497 003

Andringsarbeten i enlighet med handikappservicelagen
Det centrala kriteriet ar personens grava handikapp. Andringsarbeten
enligt handikappservicelagen ar inte inkomstbundna.

Mer information ges av handikappservicens radgivning,
tfn 09 310 44817 (vardagar kl. 9-10)

Andringsarbeten i enlighet med socialvardslagen

Andringsarbeten kan stédas inom ramen av budgetmedel. Nar behov av
andringsarbeten utreds tar man i beaktande personens funktionsférma-
ga, hur eventuella &ndringar stdder hemmaboende samt inkomster och
formdgenhet.

Mer information Seniorinfo, tfn 09 310 44556
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Héalsovardstjanster

Tjanster pa internet www.hel.fi/sv




Halsoradgivning 24 h
tfn 09 310 10023

Helsingfors stads halsoradgivning ger rad om vérd av sjukdomar alla tider

pa dygnet till normalt samtalspris.

Halsostationer

Helsingforsborna kan fritt valja sin halsostation.

Halsostationerna anvénder en ateruppringningstjénst. Du rings upp sa
snart som méjligt. Skétaren beddmer alltid forst din situation och hanvisar

darefter till ratt vardenhet.

Skétarna har telefontid ma-fr kl. 8-9 och 12-13. Under dessa tider ar de

personliga vardarna bast antréffbara.

SVENSK SERVICE

« Femkantens halsostation,
Batsmansgatan 4
tfn 09 310 50050
(mé-ti, to-fr kl. 8-16, on kl. 8-18)

- Kvarnbackens halsostation,
Mjolgranden 4
tfn 09 310 50060

(mé-ti och to—fr kl. 8-16, on kl. 8-18)

OVRIGA HALSOSTATIONER

- Dals hélsostation,
Lékaregatan 8 R
tfn 09 310 47810

(ma-ti och to-fr kl. 8-16, on k. 8-18)

+ Degeré hilsostation, Skoltaet 2 A

tfn 09 310 55400

(mé-ti och to—fr kl. 8-16, on kl. 8-18)

« Drumso halsostation,
Beckasinvigen 6
tfn 09 310 45260

(mé-ti och to—fr kl. 8-16, on kl. 8-18)

+ Munksnéas halsostation,

Bredviksvigen 30
tfn 09 310 50070
(mé-ti och to—fr kl. 8-16, on kl. 8-18)

Fiskehamnens central fér
hélsa och vélbefinnande,
Verkstadsgatan 14 A

tfn 09 310 50333

(ma—fr kl. 7-20)

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

social- och boenderadgivning.
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« Gamlas halsostation,
Kaustbystigen 6 A
tfn 09 310 47355
(ma-ti och to—fr kl. 8-6, on kl. 8-18)

« Gardsbacka halsostation,
Kopgranden 3
tfn 09 310 60410
(ma-ti och to—fr kl. 8-16, on kl. 8-18)

- Haga hélsostation,
Knektvagen 5
tfn 09 310 49270
(ma-ti kl. 8-16, on kl. 8-18)

- Jakobacka halsostation,
Bergssidan 8
tfn 09 310 53153
(méa-fr kl. 8-16)

Malmgards hélsostation,
Lojtnantsvagen 12-14

tfn 09 310 48210

(méa-fr kl. 8-16)

« Malms hélsostation,
Talvelavdgen 4
tfn 09 310 57702
(mé-ti och to—fr kl. 8-16, on kl. 8-18)

« Mansas hélsostation,
Storkadrrskanten 3 A
tfn 09 310 69100
(ma-ti och to—fr kl. 8-16, on kl. 8-18)

Parkstads hilsostation,
Formansplatsen 1

tfn 09 310 53300

(ma-ti och to—fr kl. 8-16, on kl. 8-18)

www.hel.fi/halsostationer
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 Nordsjo central for hdlsa och

vilbefinnande, Kaffegranden 3 A
tfn 09 310 60850

(ma—fr kl. 7-20)

Nordsjo erbjuder ocksa bl.a. tand-
vard, psykiatri- och missbrukar-
tjénster, ergo- och fysioterapi,
handikappservice, servicerad-
givning for dldre samt social- och
boenderadgivning.

Skomakarbole halsostation,
Skomakarbdlevéagen 32

tfn 09 310 53410

(ma-fr kl. 8-16)

Sockenbacka halsostation,
Kanalavigen 6-8 C

tfn 09 310 48300

(ma—ti och to—fr kl. 8-16, on kl. 8-18)

Stensbole hélsostation,
Stensboélevagen 21

tfn 09 310 61520

(mé-ti och to-fr kl. 8-16, on kl. 8-18)

Svedingens héalsostation,
Svedangsvéagen 22, 2 van.
tfn 09 310 69200

(méa—fr kl. 8-16)

Tolo hdlsostation,

Sibeliusgatan 14

tfn 09 310 45500

(mé-ti och to—fr kl. 8-16, on kl. 8-18)

Aggelby halsostation,
Byéldstevagen 25

tfn 09 310 69791

(ma-ti och to—fr kl. 8-16, on kl. 8-18)



Halsostationernas Ite-punkter

Ite-punkterna stéder kommunborna i att de kan aktivt uppréatthalla och
framja sitt valbefinnande. Varje hélsostation har en egen Ite-punkt som
kan anvandas under hilsostationens 6ppettid.

Vid Ite-punkten kan du I4tt och snabbt genomféra tester om hélsotill-
standet och bekanta dig med hélsoframjande material.

www.hel.fi/halsostationer

Vaccineringar

Grundlaggande vaccinationer som hor till vaccinationsprogrammet far du
avgiftsfritt fran din egen halsostation. Dessa ar bl.a. stelkramp, difteri och
polio. Fér vissa vaccinationer behdvs ett Iakarrecept som man kan be om
samtidigt ndr man reserverar tid for vaccinering.

Influensavaccin ges pa halsostationer varje host utan tidsbestallning vid
tidpunkter som anges skilt. Det ar ocksd mojligt att bestélla tid till influensa-
vaccinering elektroniskt under hela influensaperioden fréan november till
féljande ars februari. De avgiftsfria influensavaccineringarna &r avsedda
for personer Gver 65 ar och personeri riskgrupper.

Nattjansten omaolo.fi

Pa Omaolo-tjansten kan du géra en elektronisk symtombeddmning vid
ett specifikt halsoproblem. Tjansten publiceras pa svenska under varen
2019. Utifran dina svar far du en rekommendation och anvisning om hur
ga vidare. Du kan fa antingen egenvardsanvisningar eller rad att vara i
kontakt med en professionell. Symtombedémningarna baserar sig pa
forskningsresultat, som t.ex. God medicinsk praxis-rekommendationerna
(Kaypa hoito). Omaolo-tjansten ar tillganglig dygnet runt, ocksa pa
svenska.

Ytterligare information www.omaolo.fi
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E-tjanster
Halsostationernas klienter kan anvénda sig av den riksomfattande e-tjansten
Mina Kanta-sidor och Helsingfors stads e-tjanster.

E-tjanster kan anvéandas till exempel inom tandvérd, vid bestéllning av
egenvardsartiklar och vid ansdkan om kompletterande utkomststéd.
Man loggar in till tjainsterna med natbankskoder eller mobilcertifikat.

Elektronisk kontakt

Du kan ocksé kontakta din halsostation elektroniskt. Med en natblankett
kan du beratta vad du behdver hjalp med. Den elektroniska kontakten ar
avsedd for icke-bréddskande drenden. Du besvaras senast foljande vardag.
Du loggar in till tjainsterna med dina natbankskoder eller mobilcertifikat.

Mer information om e-tjanster far du via din egen vardenhet och via
www.hel.fi/sote/etjanster
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Laboratorier

Med en remiss kan helsingforsbor oberoende av kommungrénser och enligt
eget val uppsoka laboratorieundersékningar vid vilket HUSLAB-laboratorium

som helst.

Information om serviceenheter och tidsbestéllning

tfn 09 47186800 (ma—fr kl. 7.30-15.30)

www.huslab.fi/ajanvaraus

« Fiskehamnens laboratorium,
Verkstadsgatan 14 A
(ma-to kl. 7-18, fr kl. 7-16)
Laboratoriet betjanar med tids-
bestéllning och kbnummer.

» Gamlas laboratorium,
Kaustbystigen 6 A
(ma—fr kl. 7.45-15)
Laboratoriet betjanar endast
med tidsbestéllning.
INR-provtagning utan tids-
bestallning ma-to kl. 12-13

- Haga laboratorium,
Knektvagen 5
(ma—fr kl. 7.45-15)
Laboratoriet betjanar med tids-
bestéllning och kbnummer.

« HUSLAB Kampen,
Sddra Jarnvagsgatan 10 A
(méa-to kl. 6.45-18
fr 6.45-16, 16 8-14)
Laboratoriet betjanar med
tidsbestallning och kdnummer.

« Kirurgiska sjukhusets laboratorium,
Kaserngatan 11-13
(ma-fr kl. 715-14.45)
Laboratoriet betjanar med
tidsbestéllning.

« Kvarnbackens laboratorium,

Mjolgranden 4

(ma-fr kl. 7-15, onsdagar kl.
15-17.30 med tidsbestéllning)
Laboratoriet betjanar med tids-
bestéllning och kdnummer.

Malms sjukhus laboratorium,
Talvelavégen 6, byggnad 2,1van.,
A-flygel

(ma-frkl. 8-14.45, med tids-
bestallning ma—fr kl. 7-14.45)
Laboratoriet betjanar med tids-
bestéllning och kdnummer.

Mansas laboratorium,
Storkarrskanten 3 A

(ma—fr kl. 7.45-15)

Laboratoriet betjanar med ko-
nummer, forutom nér det géller
svampodling, glucosbelastning
och papaprov som man bor boka
tid for.

Nordsjo laboratorium,
Kaffegranden 3 A

(ma—fr kl. 7.45-15)
Laboratoriet betjanar med
tidsbestallning och kdnummer.
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- Parkstads laboratorium,
Formansplatsen 1
(ma—fr kl. 7.45-15)
Laboratoriet betjanar med ko-
nummer, forutom nér det géller
svampodling, glucosbelastning
och papaprov som man bér boka
tid for.

« Ronnbacka laboratorium,
Bérnstensvigen 8
(m&—fr kl. 7.45-15)
Laboratoriet betjanar endast med
tidsbestallning. INR-provtagning
utan tidsbestéllning ma-fr kl. 1213

Jour

 Tullbommens laboratorium,
Topeliusgatan 32
(méa-to kl. 6.45-18,
fr 6.45-16, 16 kl. 8-14)
Laboratoriet betjanar med
tidsbestallning och kdnummer

« Tol6 sjukhus laboratorium,
Topeliusgatan 5, 2 van.
(ma—fr kl. 8-15)
Laboratoriet betjanar med
tidsbestallning och kdnummer.

- Aggelby laboratorium,
Byéaldstevagen 29 B, 2 van.
(ma-pe klo 7.45-15)

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

Nér halsostationen ar stangd skdts akuta sjukdomsfall vid jouren.

Innan du soker dig till jouren, ring Jourhjalpen tfn 116 117 dygnet runt (inget
riktnummer behdvs) eller gér en elektronisk symtombeddmning pd Omaolo-
tjansten (www.omaolo.fi) som fér nérvarande finns endast pa finska.

- Haartmanska sjukhusets jour
Haartmansgatan 4, byggnad 12
tfn 116 117

Helsingforsbor kan @ven soka sig till

« Jorvs jour
i Esbo, Abovégen 150
tfn 09 8710023
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» Malms joursjukhuss
Talvelavégen 6, J-trappan
tfn 116 117

- Pejas jour

i Vanda, Sjukhusgatan 1
tfn 09 47167060



Akut psykiatrisk sjukvard

» Haartmanska sjukhusets jour « Malms joursjukhus
Haartmansgatan 4, byggnad 12 Talvelavdgen 6, J-trappan
tfn 116 117 tfn 116 117

Munhélsovardens jour
Se tandklinikerna sida 22.

Ambulans
Nar ambulans behdvs, ring tfn 112.

Sjukhus

Helsingfors sjukhus

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

- Dals sjukhus, » Malms sjukhus, - Storkérrs sjukhus,
Lakaregatan 8 Talvelagatan 6 Storkédrrskanten 3 B
tfn 09 310 4701 tfn 09 310 6611 tfn 09 310 5017
(vaxel) (vaxel) (vaxel)

Psykiatrisk sjukhusvard
Man kan bli patient pa Aurora sjukhus via jouren eller med remiss.

Aurora sjukhus,
Nordenskidldsgatan 20
tfn 09 310 5015 (véxel)

« Samkommunen HUS
tfn 09 4711
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Tandkliniker

Centraliserad tidsbestéllning

tfn 09 310 51400 ma-to kl. 7-18 och fr kl. 7-15
Tandvéarden anvéander en ateruppringningstjanst. Du kan ocksa boka tid

vid tandklinikerna.

Chat vardagar kl. 10-14 pa adressen www.hel.fi/hammashoito (pa finska)

E-tjanster pé helsth.terveytesi.fi

« Fiskehamnens tandklinik
Verkstadsgatan 14 A, 2 van

« Gamlas hélsostations tandklinik
Kaustbystigen 6 B

« Stengards tandklinik
Sibeliusgatan 12-14

- Stensbhole halsostations
tandklinik
Stensbdlebagen 21

- Gardsbacka halsostations
tandklinik
Kopgranden 3

- Degero halsostations tandklinik
Skoltéet 2 A

« Drumso6 tandklinik
Beckasinvagen 6

« Malms hélsostations tandklinik
Talvelavagen 4, 2 van.

« Malmgards hélsostations

tandklinik
Léjtnantsvéagen 12-14
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Mansas hélsostations tandklinik
Storkéarrskanten 3

Mejlands tandklinik
Almvégen 6 a

Munksnas halsostations
tandklinik
Bredviksvagen 30

Kvarnfardsvagens tandklinik
Kvardfardsvéagen 4

Kvarnbackens hélsostations
tandklinik
Mjolgréanden 4

Aggelby hilsostations tandklinik
Byaldstevéagen 25

Svedéngens hilsostations
tandklinik
Svedéngsvagen 22

Ronnbacka halsostations
tandklinik
Bérstensvégen 8

Sockenbacka hélsostations
tandklinik
Kénalavagen 6-8 C



« Porovikens tandklinik « Skomakarbole tandklinik

Kasbergsvégen 2 Plejavégen 11

- Parkstads tandklinik - Tol6 tandklinik
Landtullsplatsen 10 Linnankoskigatan 14

- Bocksbacka tandklinik - Estnés hilsostations tandklinik
Saterivagen 2 Estnasgatan 2, 3 van.

» Huvudstadsregionens Se e-tjanster, sida 18.

specialvardstandklinik
Mannerheimvégen 172

Jouren fér tand- och munhélsovard
Via jouren skots akuta vark- och olycksfall.

Vardagar
Akuta vark- och olycksfallspatienter far vard i munhalsovardens jour.

Tidsbestéllning vardagar kl. 7-14, tfn 09 310 51400.

Under kvillstid, veckoslut och helger

Akut tandvard ges vid Haartmanska sjukhusets tandklinik, Haartmansgatan 4,
byggnad 12. Ring innan du kommer till jouren s& vi kan bedéma hur brédskande
ditt vardbehov ar.

Tidsbestallning till jouren tfn 09 47171110 vardagar kl. 14-21 samt under
veckoslut och helger kl. 8-21.

Nattjour for munsjukdomar
T616 sjukhus kl. 21-08, Tologatan 40.

Ring till T6l6 olycksfallsstationen om vardbehovet, tfn 040 621 5699.

| nattjouren vardas endast patienter som behéver omedelbar behandling
och vilkas vard inte p& medicinska grunder kan uppskjutas till féljande dag
fr.o.m. kl. 8.

Se e-tjanster, sida 18.
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Fysioterapi

Syftet med fysioterapin &r att frémja manniskans rérelse- och funktions-
férmaga. Fysioterapin genomfors individuellt eller i grupp, vid behov i
klientens hem. Radgivning och handledning far man utan remiss.

Tidsbestallning och radgivning: ma—fr kl. 8-15, tfn 09 310 67000.
Fysioterapin anvander en ateruppringningstjanst.

Du kan sdka dig till vilken fysioterapienhet som helst.

- Fiskehamnens fysioterapi + Kvarnbiackens fysioterapi
Verkstadsgatan 14 A, Mijolgranden 4,
00580 Helsingfors 00920 Helsingfors

« Dals fysioterapi » Storkarrs fysioterapi
Lakaregatan 8 R, Storkérrskanten 3 B
00250 Helsingfors 00630 Helsingfors

« Malms fysioterapi + Tolo fysioterapi
Talvelavéagen 6, byggnad 18 C, Sibeliusgatan 14,
00700 Helsingfors 00260 Helsingfors

Ergoterapi

Med ergoterapi avses rehabilitering som utgar fran klientens behov och
beaktar olika aspekter av vardagen. Man kan ha nytta av ergoterapi néar funk-
tionsformagan har forandrats, vardagsfunktionerna ar i obalans eller nar man
behdver rad om och handledning i rehabilitering. Mélet med ergoterapin &r att
klienten trots sin funktionsnedsattning eller sjukdom kan delta i viktiga funk-
tioner. | ergoterapin stéller man tillsammans med klienten upp mal for terapin
och planerar hur den ska genomféras.

Om du vill veta mera eller dnskar att en ergoterapeut besdker dig kan du
ringa ergoterapins informationsnummer 09 310 32249 tisdagar kl. 16-17.30.
Ergoterapins information till nérstaendevardare: tisdagar kl. 8.30-10,

tfn 09 310 75217.

Ergoterapeuterna samarbetar med hélsostationer, Seniorinfo, hemvarden och
stodet for narstdendevérden. Ocksé via ovan namnda hanvisar man klienten
till ergoterapi. Efter att ha fatt en remiss kontaktar ergoterapeuten klienten for
att avtala om ett besok.
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Hjalpmedel

Till hjalpmedelstjansten hér bedémning av hjélpmedelsbehovet samt hand-
ledning, radgivning och uppféljning kring anvéandning av dem. Hjalpmedel-
stjansten &r avgiftsfri for patienten. Transporten av hjélpmedel &r i forsta
hand pa patientens ansvar.

Enheterna l&nar ut de vanligaste hjalpmedlen for mobilitet och dagliga
funktioner som till exempel kdppar, rollatorer, toalettupphdjningar,
uppresningsstdd, duschstolar och rullstolar.

Enheterna, den egna terapeuten eller rehabiliteringsplaneraren ger
information om praxis kring 6verlatelse av mer krévande hjalpmedel,
tfn 09 310 5015 (véxel).

- Dals hjalpmedelstjéanst
Lakaregatan 8 S, byggnad 4, 1van.
Kundservice tfn 09 3104 7589 (ma—fr 9-15)
Oppet ma-ti och to—fr kl. 8-16. onsdag kI. 8-18.
Returnering och underhall V-trappan
Reparationsservice tfn 09 310 46837 (ma—fr kl. 9-12)

« Malms hjalpmedelstjanst
Talvelavédgen 6, byggnad 18
tfn 3104 7589 (ma-fr kl. 9-15)
Oppet ma—fr kl. 8-16

Hjalpmedel kan ocksé kdpas eller hyras frén privata foretag.

Utdelning av egenvardsartiklar

Till egenvardsartiklar hor till exempel diabetesartiklar, stomiprodukter,

inkontinensskydd, katetrar och sarvardsartiklar. Remisser som beréttigar till
egenvardsartiklar skrivs ut pa halsostationer eller via hemvarden, da en laka-
re tillsammans med en hélsovardare bedémer behovet av egenvardsartiklar.

Artiklarna bestalls i forvag per telefon eller elektroniskt, se e-tjanster,
s.18. Leveranstiden ar tva veckor, varefter artiklarna kan avhamtas fran
Forsby serviceenhet.

Artiklarna kan aven skickas till postens avhamtningsstéllen eller till paket-
automater (kostnadsfri service). Stomiprodukter och katetrar levereras
hem (kostnadsfritt for klienten).
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« Helsingfors utdelning av egenvardsartiklar
Forsby méngsidiga servicecentral
Kottbyvagen 11, N-huset, b-trappa, 3:e van.
tfn 09 310 55002
telefontid ma-fr kl. 10-14.(dteruppringningstjanst)
Oppet ma, on, fr kl. 8—16 och ti, to kl. 10-18

Fotterapi

Fotterapi @r i regel menat for diabetiker och personer med ledgangs-
reumatism. Man kan séka sig till fotterapi med remiss via lakare,

egenvardare eller diabetesvardare. Tid till mottagningen bestalls frén
den centraliserade tidsbestallningen, tfn 09 310 45425 ma—fr kl. 9-11.

Hemvard

Hemvérden stoder hemmaboende klienter i de dagliga funktioner som klien-
ten inte klarar av pa egen hand. Det géller bl.a. att 4ta, tvatta sig, kla pa sig,
forflyttning fran och till séngen och stolen, promenad och toalettbesok.

En del av hemvéarden gar att genomféras som distansvard.

Hemvéardens klienter far ocksé behévliga halso- och sjukvardstjanster,
om det inte gar att andamaélsenligt att ordna pé annat satt.

Avgifterna for hemvard bestams utgdende frén hjéalpbehov och inkomster.
Hemvéarden kan dven ordnas med stadens servicesedel.

Privat hemvérd och stadning erbjuds av féretagare. Avgiften raknas enligt
serviceavtalet eller antalet bestallda timmar. Fraga om prisuppgifter direkt av
serviceleverantdrerna.

En sméainkomsttagare kan pa grund av sin funktionsférmaga fa en service-
sedel for stéadning. D& klientens inte klarar av att sjalv stédda har hen mojlighet
till momsfri stadtjanst. Forutom momsfri service ar det majligt att anhélla om
hushallsavdrag i beskattningen, se sida 45.

Hemserviceforetag och mer information om momsfri stadning hittas pa
adressen www.parastapalvelua.fi/se/foerstasidan/ och www.elias.fi.

Mer information fran Seniorinfo, tfn 09 310 44556
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Veterantjanster

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

Veteranombudsman
tfn 09 310 50513 (bast antraffbar ma—fr kl. 9-14)
veteraaniasiamies@hel.fi

Byran fér frontveteranrehabilitering
Veteraner erbjuds rehabilitering pa anstalter, under dagtid eller inom
den 6ppna varden.

Mer information tfn 09 310 50544 (ma-to kl. 9-12)
En ansodkan kan skickas till adressen:
Rehabiliteringsbyra for frontveteraner

PB 6600, 00099 Helsingfors stad

Oppenvardstjinster som stoder hemmaboende
Med statens sérskilda anslag kan veteraner anskaffa hem t.ex. stadning,

fonstertvatt, fardtjanst och lunchsedlar.

Férfrdgningar tfn 09 310 75637 (ma—fr kl. 9-12)

| serviceguiden som sants per post till alla veteraner har bifogats
blanketter for ansékning av rehabilitering och évriga tjanster.

Servicehandledare for krigs-

invalider finns p& Aggelby rehabili-

teringssjukhus, tfn 040 559 4988
(bast antraffbar ma—fr kl. 9-11),
www.okks.fi.

Forfragningar om rehabilitering
av personer som har tjanstgjort
i Lotta-uppgifter och hért till
Lotta-féreningen: Lotta Svard
Stiftelsen, tfn 09 4770 2886
(ma-to kl. 9-11.30),
www.lottasaatio.fi.

Rehabilitering for krigsinvalider
ansoOks via Statskontoret,

tfn 0295 50 3070,
www.statskontoret.fi/sv-Fl

Helsingfors Svenska
Krigsveteraner rf.
Bangatan1b A6

tfn 09 622 4090

Kansliet 6ppet pé tisdag och
onsdag kl. 15-17.
kansliet@hforskrigsveteran.fi
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Kulturtjanster




Helsingfors stads kulturcentraler

| Helsingfors centrum ligger den internationella konsertsalen och
gastscenen Savoyteatern och i Berghall kulturcentralen Caisa. Utanfor
centrum finns fyra regionala kulturcentraler: Gamlasgéarden, Malmhuset,
Stoa och Nordhuset. | kulturcentralernas program ingar konserter, teater-
forestallningar, filmvisningar, varierande utstéliningar och gemenskapliga
evenemang sasom eftermiddagsdanser och allsdngsevenemang.

Caisa - Savoyteatern
Ekogatan 4, Kaserngatan 46-48,
00530 Helsingfors 00130 Helsingfors
caisa.fi savoyteatteri.fi
Gamlasgarden - Stoa
Cittertorget Abohusvagen 1,
Klarinettvagen 5, 00900 Helsingfors
00420 Helsingfors stoa.fi
kanneltalo.fi

» Nordhuset
Malmhuset Mosaiktorg 2,
Nedre Malms torg 1, 00980 Helsingfors
00700 Helsingfors vuotalo.fi
malmitalo.fi

Helsingfors stads museer

Helsingfors konstmuseum HAM

Helsingfors konstmuseum HAM ligger i Tennispalatset bredvid Kampens
affarscentrum. Museets inhemska och utlandska utstallningar lyfter
fram modern konst och samtidskonst. Publikguidningarna pa Iérdagarna
ar 6ppna for alla till priset av en intradesbiljett. Avgiftsfritt intrédde den
sista fredagen i varje ménad.

Sddra Jarnvagsgatan 8
00100 Helsingfors
Oppet ti-fr kl. 11-19, stangt ma

Biljetter

Nedsatt intréddesavgift (pensionarer) 10 €
Normal intradesavgift 12 €
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+ Helsingfors stadsmuseum
Temat i Helsingfors stadsmuseum ar Helsingfors. | centrum stér stads-
bornas egna erfarenheter och vanliga vardag, som reflekteras av muse-
ets foremal och fotografier. Helsingfors stadsmuseum ligger vid kanten
av Senatstorget i ett av stadens aldsta kvarter. Dessutom ingéar Villa
Hagasund, Sprutméstarens gard, Arbetarbostadsmuseet och Spéara-
museet i stadsmuseets objekt.

Alexandersgatan 16
00100 Helsingfors
Oppet ma—fr kl. 11-19 och 16—-s6 kl. 11-17

Fritt intréade

Helsingfors stadsorkester

Helsingfors stadsorkester héller konserter i Musikhuset (Mannerheim-
véagen 13). Uppgifterna om konserter finns pa orkesterns webbplats.
Orkestern arrangerar dven 6ppna publikevenemang sdsom diskussioner
och foajékonserter fore konserter. Orkesterns klassiska konserter kan
ses och horas direkt eller inspelade pa natet.

Lyssna pa natet: https://helsinginkaupunginorkesteri.fi/sv/hko-screen

Bibliotek

Biblioteket ar informationens och kulturens hus som ar 6ppet for alla och dar
du hittar ett stort utbud bdcker, tidningar, filmer och musik. Dessutom arrang-
eras det pa biblioteket varje vecka avgiftsfria evenemang dit alla &r valkomna.
Det finns nastan 40 bibliotek pa olika hall i Helsingfors. Bibliotekstjanster ari
regel avgiftsfria.

www.helmet.fi/sv-Fl

Att anvinda dator pa biblioteket

Du kan arbeta och skéta dina drenden med bibliotekets kunddatorer.

Till ditt forfogande star de vanligaste datorprogrammen samt skanner och
utskrivare. Reservera dig en tid pa biblioteket eller pa natet. Du kan dven
arbeta med din egen apparat. Alla bibliotek har ett 6ppet och avgiftsfritt
tradlost nat.
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Handledning i datateknik

Pa bibliotek arrangeras 6ppna evenemang samt kurser dér du kan fa

rad med grundkunskaperna i anvandningen av datateknik och internet.
Personalen ger mer information. Féljande tillféllen med handledning finns
i kalendern pa webbplatsen helmet.fi.

Foérutom biblioteken erbjuder dven arbetarinstitut, invanarhus och service-
centraler personlig digitalrddgivning. Las mer och se radgivningsstéllena
pa Helsingfors stads sidor.

digineuvonta.hel.fi/se/radgivningsstéllen/

Evenemang och hobbygrupper

P4 bibliotek arrangeras manga slags avgiftsfria evenemang sdsom forfat-
tarbesok, foreldasningar och till och med karaoke. Forutom engangsevene-
mang samlas det pa bibliotek regelbundet hobbygrupper som ar 6ppna for
alla. P4 ditt narbibliotek kan du till exempel hitta kroppsvérd for seniorer
eller stickning till hoglasta noveller. Evenemangen och hobbygrupperna
hittar du i evenemangskalendern pa webbplatsen helmet fi.

Bestill bockerna direkt hem

Om du inte kan komma till biblioteket pa grund av ett rérelsehinder som
beror pé hog alder, sjukdom och handikapp, kan du be om att f4 de material
som du vill ha levererade hem: till dig. Ring till bibliotekets hemtjanst och
beratta vad som intresserar dig i bibliotekets utbud. Tjansten ar avgiftsfri.
tfn 09 3108 5214 (vardagar kl. 12-15), kotikirjasto@hel.fi

Ljudbocker for lashindrade

Celia-biblioteket har kring 40 000 ljudbdcker som du kan lyssna till pa
natet avgiftsfritt. Du kan ansluta dig som anvandare av nattjansten
Celianet pé biblioteket. Celia.fi, se sida 65.

Lastips for just dig
Du kan be lastrédnaren om personliga lastips utgaende fran vilka bdcker du
tycker om eller vilka teman som intresserar dig.

Ostra centrums bibliotek tfn 09 3108 5090
Berghalls bibliotek tfn 09 3108 5053
Malms bibliotek tfn 09 3108 5070
Richardsgatans bibliotek tfn 09 3108 5013
Viks bibliotek tfn 09 3108 5071
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Kulturkompisar

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

Ring en kulturkompis

tfn 09 310 58237 (lokalsamtalsavgift)
ma-to kl. 10-13

Mer information och kulturobjekt:
Kulturkompisar (hel.fi)

Motion

Det &r viktigt att motionera till vardags dven nar man blir aldre. Helsingfors
stad erbjuder mangsidiga forutsattningar fér motion. Motionsplatser finns
overallt i huvudstadsregionen.

Motionstjansterna i Helsingfors
helsinkiliikkuu.fi/loydatapasiliikkua

Motion i servicecentralen

| alla Helsingfors stads servicecentraler arrangeras ledda motionsstunder
for seniorer. | grenutbudet kan till exempel ingé bordtennis, stolgympa,
laidofaktning och balanstraning genom att dansa salsa. Varje service-
central har dven ett gym.

hel.fi/seniorit/sv/en-aktiv-vardag/servicecentralverksamhet/motion/

« Helsingfors stads seniormotion
| Helsingfors stads seniormotions grenutbud ingar olika slags gympa,
ledd gymtréning, vattengymnastik och seniorhalligdng. Tjansterna ar
avsedda for dem som har fyllt 63 ar. Malet for lektionerna &r att upp-
réatthalla och héja den fysiska konditionen, forbattra funktionsférmagan
samt ge rekreation. Seniorgympa delas i olika grupper enligt intensiteten
och kravnivan. Lattgrupper lampar sig aven for dem vars funktions- och
rérelseférmaga har forsémrats, som har fatt det svart att réra sig utan-
for hemmet eller som anvénder hjadlpmedel nér de ror sig.

www.hel.fi/helsinki/sv/kultur-och-fritid/motion/
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« Motionskurser pa arbetarinstitutet
Arbetarinstitutet ordnar motionskurser for seniorer pa olika hall i
Helsingfors och huvudstadsregionen. | det mangsidiga kursutbudet
ingar sddana grenar som zumba, taiji och skonsam yoga. Se kursutbudet
pé limonet. Valj "Motion, hélsa och vdlmaende” i &mneslistan och skriv
"for seniorer” i ordskningen.

Kurserna pa arbetarinstitutet: iimonet.fi/#sv
Svenska Arbetarinstitutet hel.fi/arbis/sv
Helsingfors Finska arbetarinstitut: hel.fi/sto/fi

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

Naturutflykter som arrangeras av Helsingfors, Vanda och Esbo stad ar
Oppna for alla men forutsatter rimlig kondition. Du kan hdmta en broschyr
om naturutflykter fran stadens kundtjénststéllen, Helsingfors bibliotek,
Virka Info (i Helsingfors stadshus) eller Miljohuset i Vik.
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Radgivningstjanster




Halsoradgivning 24 h

Helsingfors stads halsorddgivning ger rdd 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/seniorit/sv

Facebook: https://www.facebook.com/seniorinfohfors/
Instagram: stadin_senioriinfo

Twitter:  @stadinseniorit

Seniorinfo ger information om Helsingfors stads samt olika foretags och
organisationers evenemang, fritidsintressen och tjanster. Seniorinfo
erbjuder radgivning med lag troskel och séker I6sningar till vardagens
utmaningar. Klienter hanvisas via Seniorinfo vid behov till hemvard, dag-
verksamhet, socialt arbete och socialhandledning samt omsorgstjanster.

Stadens Seniorinfo-webbsidor innehaller mangsidig information om
evenemang, fritidssysselséattning och tjanster, www.hel.fi/seniorit/sv.
Under rubriken Livssituationer hittar du uppgifter om hurudana tjanster
organisationer, foreningar och privata foretag erbjuder i olika livssituatio-
ner. Pa webbplatsen hittar du dven information om exempelvis framjande
av vélbefinnande och halsa, samt hjélp i vardagliga situationer.

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).
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Krisjour
Krisjouren ger mental forsta hjélp i plotsliga krissituationer och gor vid
behov dven hembesdk, tfn 09 3104 4222 (24 h).

Social- och patientombudsman

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

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

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

Telefonradgivning méa, on och to kl. 9-11.30, ti kl. 12-14.30, 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 info pa www.hel.fi/sote/sv/tjanster/

Ekonomiradgivning

| ekonomi- och skuldradgivningen samt social kreditering ger man privat-
personer information och radgivning i hantering och planering av ekonomi
och skulder, samt stdderi situationer dar personen blivit éverskuldsatt eller
betalningsoférmdogen.
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Ekonomi- och skuldradgivning

Helsingfors rattshjalpsbyra
Kundtjanst ma—fr kl. 8-16.15, tfn 029 566 0123

helsinki.velkaneuvonta@oikeus.fi

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 dmbetshus, 6ppet ma—fr kl. 8.15-16, tfn 09 3104 3929
Nedre Malms torg 2, 4:e van., 0700 Helsingfors
PB 7970, 00099 Helsingfors stad

Boenderadgivning
« Fiskehamnen  Hertonis
tfn 09 310 44012 tfn 09 310 42992
tfn 09 310 44014 tfn 09 310 42993
» Haga « Malm
tfn 09 310 42996 tfn 09 310 41210
tfn 09 310 42995 tfn 09 310 24458

www.hel.fi/sv > Boenderadgivning
Konsumentradgivning

Svensksprakig radgivning Finsksprakig radgivning
tfn 029 553 6902 (vardagar kl. 9-15)  tfn 029 553 6901 (vardagar kl. 9-15)
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Stadens radgivning Helsingfors-info
Information om stadens tjanster och invandrarfragor.

Telefonradgivning
tfn 09 310 1 1M

Chatten: www.hel.fi/neuvontachat
ma-to kl. 9-16 och fr kl. 9-15

e-post: neuvonta@hel.fi

Informationen
betjanar pa centrumbiblioteket Ode, Tol6viksgatan 4
ma-to kl. 9-18 och fr kl. 10-18.

Samt International House Helsinki (IHH)
Fagelviksgranden 2
mé-to kl. 9-16 och fredagar kl. 10-16

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

Helsingfors stad

véxel tfn 310 1691, www.hel fi
Personer och verksamhetsstallen: numerot.hel.fi

Medborgarradgivning
Medborgarradgivningen hjalper dig hitta ratt offentlig tjanst, ratt
myndighet och ger rad i hur man anlitar tjanster.

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

Tal- eller hérselhindrade kan anvanda medborgarradgivningen med sms
via numret 13145. Skriv Kn i bérjan av sms.

www.kansalaisneuvonta.fi
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FPA:s formaner
och ekonomi




FPA:s formaner och utkomststod

» FPA Fiskehamnen « FPA Malm
Verkstadsgatan 14 A Orrspelsvéagen 4 B
(kundservice fredagar endast
» FPA Kampen med tidbestallning)

Salomonsgatan 17
« FPA Nordsjo
- FPA Ostra Centrum Kaffegrianden 3
Abohusvagen 6 A (kundservice endast med
tidbestéllning)

Kolla servicepunktens 6ppettider pad www.fpa.fi/sok-servicestalle.
Postadress: FPA, PB 10, 00056 FPA

Allmanna servicenummer hittar du nedan och pa webben www.fpa.fi.
Via servicenumren kan man boka tid till byréerna.

Utkomststod

Du kan ansdka om grundlaggande utkomststdd via FPA:s nattjanst,

dar du kan sanda ocksa dina bilagor elektroniskt. Ytterligare information
pa www.fpa.fi/utkomststod.

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

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

www.fpa.fi/utkomststod, www.fpa.fi/fragafpa
Utkomststodsraknare: www.fpa.fi/berakningar

Kompletterande och férebyggande utkomststéd ansoker du fortsattningsvis
vid stadens socialvasen. Fér anstkan behéver du forst ett beslut fran FPA
om att du beviljats grundlaggande utkomststdd.

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

svensksprakiga klienter tfn 09 310 44967

finsksprakiga klienter tfn 09 310 56257
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Pensioner

P& basen av alder kan FPA utbetala alderspension eller fortida alderspen-
sion. Aldersgransen for folkpension 4r 65 ar. Fortida alderspension kan du
sOka vid 63 ar nar du far arbetspension. Beloppet av den fértida pensionen
&r permanent mindre &n den alderspension som bérjar nar man fyller

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

Garantipensionen tryggar pensionérens 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 &r i Finland och som far &lderspension
eller sjukpension. Dessutom ska alla andra pensioner tillsammans under-
stiga 777,85 euro/manad (2019). Full garantipension &r 784,52 euro/méanad
(2019). En fortida alderspension minskar beloppet pa garantipension.

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

Mer information tfn 020 692 222

Bostadsbidrag for pensionstagare

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

Mer information tfn 020 692 222

Vardbidrag for pensionstagare

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

For att vara berattigad till bidraget krévs att personens funktionsférméga
varit nedsatt i minst ett ar utan avbrott. Man kan ansdka om retroaktivt
vardbidrag for hogst sex manader efter att behovet av stéd borjat. Ett
lakarintyg (C-utldtande) beh6vs som bilaga vid ans6kning. Vardbidraget
ar inte inkomstbundet.
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Mer information tfn 020 692 231

Ersattning av lakemedel

FPA kan betala ersattning for receptbelagda mediciner via apotek for
skoétande av sjukdomar. Erséattning 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 pé basen av
sjukforsakring.

Om lakemedelskostnaderna 6verskrider 572 euro under ett kalenderéar
(2019), ersétts det dverskridande beloppet helt och héllet. For varje lake-
medel debiteras en sjélvrisk pa 2,50 euro efter att takbeloppet Gverskridits.

Folkpensionsanstalten skickar hem ett meddelande och instruktioner
om hur man ska ga tillvaga ifall gransen for sjalvrisken éverskrids.
Lakemedelskvitton ska sparas och bifogas till ansékan.

Ansokningstiden for ersattningar &r sex manader efter att kalenderéret
som ger ratt till erséttningar I6per ut.

Apoteken beviljar veteraner 10 procents rabatt pa lakemedel. Man far
rabatten genom att uppvisa ett FPA-kort med symbolen R, ett militar-
pass eller ett intyg av Folkpensionsanstalten pé utbetalt fronttillagg.
Ar 2019 skickar FPA ett skilt kort hem.

Mer information tfn 020 692 224

Resekostnader

FPA ersatter kostnader for resor till halsovardsenheter pa grund av sjuk-
dom och rehabilitering. Resekostnaderna ersatts i forsta hand enligt det
billigaste fardsattet. Anvandning av taxi ersatts da hélso- och sjukvéarden
ger klienten ett SV67 intyg som beréttigar till reseerséttning.

Om du har rétt till taxiresor som FPA ersatter, bestall taxin fran det
omradesbaserade bestéllningsnumret. Du far reseerséattningen genast
i taxin och betalar endast en sjélvriskandel pa 25 euro i enkel riktning
(2019). Om du bestéller taxi pa annat satt ersatter FPA inte din resa.
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Taxins bestallningsnummer i Nyland
0800 96140 (pa svenska)
0800 96130 (pa finska)

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

Nar arliga resekostnader uppnér sjalvriskandelen 300 euro (2019) skickar
FPA hem besked om att sjélvrisken uppnétts och ett arssjalvriskkort. Aven
resor som understiger sjélvrisken (25 euro) raknas med i den arliga sjélvris-
kandelen. Darfor I6nar det sig att ansdka om reseerséttning dven for dessa
resor. Erséttning bor ansékas om inom sex méanader efter utford resa.

Mer information tfn 020 692 224
fpa.fi/reseersattning

Rehabilitering via FPA
Geriatrisk rehabilitering ar en behovsprévad form av grupprehabilitering
for aldre personer till vilken man ans&ker enligt rekommendation av ldkare.

Mer information tfn 020 692 225

Avgiftstak for klientavgifter inom social- och

halsovarden

Avgiftstaket for klientavgifter inom den offentliga social- och halsovarden
ar 683 euro/kalenderar (2019). Efter att summan fyllts har klienten ratt att
anstka om ett intyg om det.

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

Avgifter som &r giltiga vid berakning av avgiftstaket:
- jouravgifter
- halsocentralsavgifter (tas inte ut i Helsingfors)
- avgifter till polikliniker och for dagkirurgi
- avgifter for personlig fysioterapi och rehabiliteringsvard
- avgifter for seriebehandling
- avgifter for kortvarig vard pa anstalt, for natt- och dagvard

Avgiftstaket géller inte privata tjanster.
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Mer information tfn 09 310 25300
talpa.maksukatto@hel.fi

Intressebevakning och intresse-

bevakningsfullmakt

Magistraten utreder behovet av en intressebevakare utgdende frén
personens egen anstkan eller en annan persons anmalan. Om en person
anhaller om att en intressebevakare utses ska hen bifoga till ansokan

ett lakarutlatande om behovet av intressebevakare. Dessutom hér
magistraten den sékande personligt.

D& magistraten utreder behovet av intressebevakning utgédende fran
en annan persons anmalan begér den ett lakarutlatande om behovet av
intressebevakning. Dessutom hér magistraten mélpersonen personligt
om denna ar kapabel att forsta betydelsen av drendet.

Ifall intressebevakare anses nddvandig kan magistraten utse en intresse-
bevakare, om personen sjalv anhallit om det, férstar betydelsen av fragan
och begér att en viss person utses. | évriga situationer Iamnar magistraten
till domstolen en ansékan om intressebevakare om det anses behévas.

Via en intressebevakningsfullmakt kan man i forvag skéta ens angelag-
enheter ifall man senare till exempel pa grund av sjukdom eller nedsatt
halsotillstand forlorar férmégan att skéta sina arenden. Fullmakten gors
skriftligt pd samma sétt som ett testamente. Fullmakten géller forst efter
att magistraten faststallt den. Fullmaktstagaren kan begara faststéllande
efter att fullmaktsgivaren blivit of6rmdgen att skéta sina angeldgenheter.

Det I6nar sig att |ata en jurist uppgoéra intressebevakningsfullmakten.
Ansokningar gors pa adressen www.maistraatti.fi/sv/

Mer information Nylands magistrats Esbo enhet eller formyndarverksam-
hetens radgivningsnummer tfn 029 553 6256.
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Skatteavdrag for hushallsarbete

Bland annat hushalls- och vardarbete samt bostéders renoverings- och
gardsarbeten kan beréttiga till skatteavdrag. Direkta bidrag fran samhallet
fér samma arbetsprestation kan eventuellt forhindra avdraget.

Tjénsteleverantdren skall vara inford i forskottsuppbdrdsregistret

for att beskattaren skall godkénna avdraget (undantag &r arbete som
utférs av vissa allmannyttiga organisationer). Register 6ver tjansteleveran-
torer hittas via www.ytj.fi och www.elias.fi.

P4 belopp som 6verskrider 100 euro aterbetalas 50 procent av arbetets
andel. Avdragets maximala belopp ar 2 400 euro/person (2018) och det
kan beaktas redan vid férskottsinnehallningen.

Nar du anstéller en foretagare hem, kontrollera att foretaget ar infort i
forskottsuppbdrdsregistret. Avtal ingds av planerat arbete och priser.
Spara kvittona om skattemyndigheten eventuellt fordrar dem.

Skatteblanketter och mer information pa adressen www.vero.fi
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Service
A-O

Andligt stod

Du kan fraga om andligt stéd vid forsamlingens anstéllda.

Samtalstjanst pa svenska varje kvall kl. 20-23 tfn 0400 221190
Samtalstjanst pa finska varje kvall kl. 18-01 tfn 0400 221180
www.samtalstjanst.fi

https://www.helsinginseurakunnat.fi/sv/

Helsingfors ortodoxa férsamling www.hos.fi

Bastuservice

Du kan utnyttja servicecentralernas bastuservice om du inte har méjlighet
att tvatta dig hemma eller om méjligheterna ar begransade. Servicen ar
avgiftsbelagd, 3,45 euro/gang. Servicen erbjuds pa servicecentralerna i
Kinaborg, Munksnés, Norra Haga, Djurberget, Rudolf och Tol6.

Mer information: servicecentralernas kontaktuppgifter pa sida 7 eller
Seniorinfo tfn 09 310 44556
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Bibliotekstjanster
Helsingforsregionens bibliotek pad www.helmet fi

Boken kommer

Man kan bli [antagare hos Boken kommer om man bor i Helsingfors och
har svart att komma till bibliotek pa grund av hoég alder, sjukdom eller
funktionsnedséttning. Bibliotekspersonalen packar bokkassarna enligt
kundens 6nskemal och levererar dem efter 6verenskommelse.

Till forfogande finns allt material i huvudstadsregionens bibliotek. Materialet
levereras var fjarde vecka. Materialonskemalen kan lamnas per telefon, via
hemservicen eller per e-post. Tjdnsten ar avgiftsfri.

Tfn 09 310 85214
ma—fr kl. 13-15
www.helmet.fi
kotikirjasto@hel.fi

Boende

Hyresboende
Helsingin kaupungin asunnot Oy (Heka) administrerar cirka ett tusen
stadens hyreslagenheter riktade till personer som antingen fyllt 55 eller 60.

Telefonservice 09 310 13030 ma-on och fr kl. 9-15, to kl. 9-13
www.stadinasunnot.fi

Seniorldgenheter hyrs ut ocksa bland annat av Sato och Kuntien
Elakevakuutus KEVA.

+ Seniorhuset Gullvivan - Stiftelsen Lillesgarden
Hyresbostader for svensk- Uppratthaller ett hyreshus for
sprakiga éldre i Brando. svenskspréakiga aldre i Nordsjo.
Kydsti Kallios vag 3 Rastbolevéagen 11
tfn 040 149 4650 tfn 050 590 3780

www.gullvivan fi
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PRIVAT SERVICEBOENDE

- Bertahemmet, Hjéltevagens
seniorhus
Hyresldgenheter, alla platser ar
privata.
Hjaltevagen 1
tfn 09 477 4720/véxel, 09 4774
7229/férestandare

» Blomsterfonden Hemgarden
Hyresldgenheter, alla platser ar
privata.

Pohjolagatan 42
Tfn 044 333 1628

Folkhélsans Seniorhus och
Majblomman

Privat hyres- och agarboende.
Mannerheimvégen 97

och Sanitérgatan 4-6

tfn 044 788 3779

- Hagaro
Alla platser &r privata.
Tolarivagen 2
tfn 09 473 680 eller

050 572 4216 /verksamhetsledare

Boenderadgivning
Se sida 37.

Dagverksamhet
Se sida 11.
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Hemgarden

Alla platser ar privata.
Pohjolagatan 44

tfn 044 333 1628/forestédndare

Kristinagarden

Alla platser ar privata.
Képingsvagen 9-11

tfn forestandare 050 575 8899,
kansli 050 464 6762

Leschehemmet

Alla platser ar privata.
Villagatan 3

tfn 040 134 9970/f6restandare

Pro Vesper r.f.

Alla platser ar privata.
Mannerheimvagen 97

tfn 040 706 3979/ordférande

Servicehus Cecilia
Hyreslagenheter.
Nordsjovéagen 8

tfn 09 2528 2000/véxel
cecilia@Helsingforsmissio.fi



Datateknik

Flera servicecentraler erbjuder handledning angéende hantering av
datorer och dylika tekniska aparter. Servicecentralernas kontaktuppgifter
hittas pa sida 7.

« Helsingfors arbis
Erbjuder olika kurser i medier och
informationsteknik
tfn 09 310 49494 /kansli

+ IT-radgivning vid Arbis
tfn 09 310 49494 /kansli
www.hel.fi/arbis

Dagmarsgatan 3 och
Stoa, Abohusvagen 1

Demens
Se Minnesstdrningar sida 54.

Egenvardsartiklar
Se sida 25.

Ekonomi
Se sida 36.

Ergoterapi
Se sida 24.

- lkdihmisten tietotekniikka-
yhdistys ENTER ry
Erbjuder avgiftsfri och personlig
handledning kring datorfunktio-
ner samt anvandning av internet
och e-post.
tfn 050 374 8645
e-post: info@entersenior.fi
www.entersenior.fi/se

Elektroniska tjanster
Se sida 18.

Fotterapi
Se sida 26.

Fysioterapi
Se sida 24.

Fardtjanst
Se sida 12.
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Gruppaktiviteter for aldre

Organisationer och foreningar erbjuder ocksa mangsidiga gruppverksam-
heter och klubbar fér seniorer. Mer information till exempel via féljande

organisationer.

« Centralférbundet fér
de gamlas vil
Ordnar avgiftsfri gruppverksam-
het for seniorer pa olika hall i
Helsingfors.
tfn 050 572 2830
www.vtkl.fi/fin/pa_svenska/

» Folkhalsan
tfn 09 315 000/véxel
www.folkhalsan.fi

- Forsamlingar
www.helsingforsforsamlingar.fi

« Helsingfors Alzheimerforening rf
tfn 09 454 2750
www.alzheimer-hki.com

« Helsingfors Arbis
Dagmarsgatan 3
tfn 09 310 49494
www.hel.fi/arbis

+ Arbis Ostra
Abohusvégen 1, 2.van
tfn 09 310 49494 (kansli)

- Stoa
Abohusvagen 1
Oppet ma-to kl. 8-20, fr kl. 8-18,
16-s6 kI. 10-16
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+ HelsingforsMission

Albertsgatan 33, 00180 Helsingfors
tfn 045-8819743

ma-fr kl. 9-15
www.helsingforsmission.fi

Nordhuset

Svensksprakigt kulturprogram
for seniorer

Siw Handroos-Kelekay,
kulturproducent

tfn 09 310 88755
siw.handrooskelekay@hel.fi

Norr om Stan rf

Norr om Stan och dess medlems-
foreningar ordnar fritidsverksam-
het pa svenska, bl.a. program for
svensksprakiga seniorer.

tfn 050 432 8388

tfn 050 466 3544

info@nos.fi

www.nos.fi

Huvudstadsregionens
narstaendevardare rf
Radgivning tfn 040 533 2710
ma-to kl. 9-11 och kl. 12-15
www.polli.fi

Svenska pensionarsférbundet
Annegatan 25 A, 3 van.
tfn 040 578 0415/kansli

Se adven Servicecentraler sida 7.



Handikappservice
Se sida 12.

Hemvard
Se sida 26.

Hissombudsman

Helsingfors stads hissombudsman
hjalper till exempel bostadsaktie-
bolag i &renden kring anskaffning
av hiss,

tfn 09 310 36122.

Horseltjanster

« Svenska horselférbundet rf
tfn 09 663 392
www.horsel.fi

+ Helsingforsregionens
horselférening rf
Tolégatan 10 B 9
helsingfors.horsel@gmail.com
tfn 050 522 7841/ordférande

Invandrare

Hjalpmedel
Se sida 25.

Halsostationer
Se sida 15.

Halsovardstjanster
Se sida 14.

« Finska Horselforbundet
tfn 09 580 3830
www.kuuloliitto.fi

« Helsingin Kuuloyhdistys ry
Klubbar, tjanster och
referensstdd.

Haga sportvag 12
tfn 045 123 2624
www.helky.fi

Servicecentralerna ordnar verksamhet fér invandrare, kontaktuppgifterna

pa sida 7.

Helsingfors-info hjalper i fragor som géller stadens tjanster eller

invandringsfragor, se sida 37.
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Inkerikeskus, central for « JADE-verksamhetscenter

ingermanlédndare Topeliusgatan 17 C 25
Torggatan 3, 2 van. 00250 Helsingfors

tfn 050 436 8227 tfn 050 3826020
toimisto@inkerikeskus.fi www.jadetoimintakeskus.fi

www.inkerikeskus.fi

Luckan Integration
Information och vagledning.
Georgsgatan 27

tfn 040 485 9636
integration®luckan fi

Jour
Se sidorna 20 och 35.

Juridiska rad

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

« Helsingfors rattshjalpsbyra + Suvanto ry
Ma-fr kl. 8-16.15 juridisk radgivning under jamna
tfn 029 566 0120 veckor pa onsdagar kl. 16-18

tfn 0800 06776

« Finlands Advokatférbund

Ger avgiftsfri radgivning

(inte uppdrag som till exempel

testamente) vid Ostra centrums

och Tol6 bibliotek.

tfn 09 6866 120/vaxel

www.asianajajaliitto.fi/sv

info@advokatforbundet.fi
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Kulturkompis

Kulturkompisar &r av Helsingfors stad utbildade frivilliga som kan bestéllas
som séllskap till kulturevenemang. Du kan vélja mellan 20 olika kultur-
objekt, bl.a. Helsingfors stadsorkester, Orion, Ateneum, Malms kulturhus
och Nationalteatern.

Forfragningar

mé&-to kl. 10-13

tfn 09 310 58237

Servicen ar avgiftsfri, intradesbiljett hdgst 5 euro.
www.hel.fi/kulttuurin-ja-vapaa-ajan-toimiala/sv/tjanster/allmanna-kulturt-
janster/kulturkompisar/

Laboratorier
Se sida 9.

Mental hilsa

| arenden som géller mental halsa kan man vanda sig till halsostationer.
Lakare och psykiatriska sjukskétare handleder vidare till psykiatrisk
specialvard vid behov.

Bradskande psykiatrisk sjukvard
Ring forst tfn 116 117 (24 h)

« Haartmanska sjukhusets jour + Riksomfattande infotelefon
Haartmansgatan 4 for klienter, anhériga och yrkes-
tfn 116 117 méanniskor

tfn 020 391920

+ Malms joursjukhus mé&-fr kl. 10-15
Talvelavégen 6 Samtalspriset 8,35 cent/samtal
tfn 116 117 + 16,69 cent/min (utomlandsifrén

normalt utomlandssamtal)
« Centralforbundet for Mental

Halsa  Foreningen for Mental Hélsa
tfn 09 565 7730 i Finland

Avgiftsfritt kamratstod SOS-kristelefon (pa finska)

tfn 0800 177599 tfn 010 195 202

vardagar kl. 10-15 vardagar kl. 9-7, veckoslut och
www.mtkl.fi helger kl. 15-7

Tidsbokning, tfn 09 4135 0510
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« Mielenterveystalo.fi
Via natsidan hittas information
om psykisk halsa, vard och
tjanster.
www.mielenterveystalo.fi/sv

Minnesstorningar

 Suvanto ry

Suvanto-linjen ar en riksomfattan-
de hjéalpande telefon som hjalper
och ger rad da en éldre person
utsatts for psykiskt eller fysiskt
vald, blir utnyttjad, hotad eller
annars illa behandlad.

tfn 0800 06776 (tisdagar och
torsdagar kl. 12-16)

Juridisk radgivning under jamna
veckor pé onsdagar kl. 1618,

tfn 0800 06776
www.suvantory.fi

Orsakerna till minnesproblem bor alltid utredas. Ta med en halsostation
eller privat lakare. For ytterligare undersékningar behdvs lakarremiss.

Tenalavagen 12, 2:a van.
tfn 09 454 2750

Helsingfors Alzheimerférening rf

www.alzheimer-hki.com/kort-pa-svenska

Alzheimer Centralférbundet rf

en organisation for minnessjuka och deras nérstdende

Boletaet 9 B, 7:e van.
tfn 09 622 6200
www.muistiliitto.fi

Minneslinjen-stoédtelefon ger handledning och rdd om minnessjukdomar

tisdagar kl. 14-17
tfn 09 8766 550.
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Missbrukarservice

Halsostationernas personal hjélper nér anvandningen av rusmedel vacker
funderingar. Aven anhoriga kan fraga om rad. Halsostationernas kontakt-
uppgifter se sida 15.

Missbrukarpolikliniker

Poliklinikerna for missbrukare ar platser for 6ppenvard specialiserade pa
beroendeproblem. Tjansterna &r avsedda for sévél anvandare av alkohol
och droger som deras narstaende.

Sodra missbrukarpolikliniken

Telefonradgivning vardagar kl. 12-13 tfn 09 310 42947

Mottagning utan tidsbestallning vardagar kl. 9-10.30
Alkoholavvénjningen kan uppsdékas utan tidsbestallning och remiss
mé&-on kl. 9-10.30

Fiskehamnens central fér halsa och vélbefinnande

Verkstadsgatan 14 A 4:e van., 00580 Helsingfors

Ostra missbrukarpolikliniken

Information vardagar kl. 8.15-16 tfn 09 310 61230

Telefonjour vardagar kl. 12-13 tfn 09 310 62444

Mottagning utan tidsbestallning vardagar kl. 9-10.30
Alkoholavvénjningen kan uppsdékas utan tidsbestallning och remiss
mé&-on kl. 9-10.30

Nordsjo central fér hdlsa och vélbefinnande

Kaffegréanden 3 B, 6:e van., 00980 Helsingfors

Norra missbrukarpolikliniken

Information och tidsbestéllning ma-fr kl. 8.15-16 tfn 09 310 58360
Tidsbestallning mé—fr kl. 12-13 tfn 09 310 58360

Mottagning utan tidsbestallning ma—fr kl. 9-10.30
Alkoholavvénjningen kan uppsdékas utan tidsbestallning och remiss
mé&-fr kl. 9-10.30

Orrspelsgranden 6 A, 00700 Helsingfors

Oppet m3, on, to k. 8-16, ti kl. 10-18 och fr kl. 8-16

Vastra missbrukarpolikliniken

Information och tidsbestéllning ma—fr kl. 8.15-16 tfn 09 310 47910
Mottagning utan tidsbestallning ma—fr kl. 9-14. (Bedémning av bradskande
vardbehov.)
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Startti-gruppen &r en lagtroskeltjdnst dér man samlas fyra ganger och
som passar for dem som vill fundera p3 sitt eget bruk av rusmedel. | grup-
pen far klienterna information om vilka tjénster det finns och verktyg for
att bedéma sin egen situation och for egenvard. Man kan delta i gruppen
helt anonymt utan att ndgra klientuppgifter tas fram. Mandagar kl. 1314,
Lakaregatan 8, byggnad 1, B-trappan.

Lakaregatan 8, byggnad 1 B och F, 00250 Helsingfors

Polikliniken for substitutionsbehandling tfn 09 3104 7934,
Lakaregatan 8, byggnad 1 B och F, 00250 Helsingfors

 AA:s hjalpande telefon
AA-telefonjour
pa svenska, 045 184 4644, dagligen kl. 17-21.

« Pilke-grupper
fungerar som referensstdd pa flera servicecentraler fér personer med
bakgrund i alkoholanvéndning. Mer information om svensksprakig
Pilke-verksamhet, tfn 09 310 50066

- Ehkaiseva paihdetyo EHYT ry
tfn 050 435 7520
www.ehyt.fi

Misshandel

Suvanto ry ar en férening som arbetar fér att forebygga misshandel,
utnyttjande och vald mot aldre samt for att gora fenomenet synligt.

Féreningen betjanar privatpersoner samt yrkespersonal som arbetar med
seniorer. Suvanto ry ordnar utbildnings- och informationstillstallningar, ger
rédgivnings- och experthjalp samt erbjuder en telefonrddgivningstjanst.

 Suvanto ry
Stdd och rad i fall av misshandel och vald.
Norra Hesperiagatan 15 B 21a
tfn 09 726 2422

* Nollinjen
Mot vald i ndra relationer och vald mot kvinnor.
tfn 080 005 005
www.nollinjen.fi
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» Suvanto-linjen
ti-to kl. 12-16
tfn 0800 06776

« Brottsofferjouren (RIKU)
Brottsofferjourens uppgift ar att forbattra brottsoffrets, hens nédrmas-
tes och vittnens stéllning bland annat genom att producera stéd- och
radgivningstjanster med |ag troskel.
Hjalpande telefon tfn 116 006 (jour pa svenska on kl. 13-17, pa finska
ma-ti kl. 13-21 och on-fr kl. 17-21)
www.riku.fi/se

Motion

HELSINGFORS STADS GYM, MOTIONSSALAR OCH -HALLAR

Britas motionspark
tfn 09 310 87927

Britas bollhall
tfn 09 310 87917

Brunakarrs idrottshall
tfn 09 310 87892

Jakobacka simhalls gym
tfn 09 310 87454

Gardsbacka motionskaillare
tfn 09 310 87451

Helsingfors arbis
tfn 09 310 49494

Hertonasstrandens motionshall
tfn 09 310 87898

Kampens idrottscentrum
tfn 09 310 44290

Kvarnbéackens Bollkvarn
tfn 09 310 87995

Ladugardens motionshall
tfn 09 310 87756

Motionskvarnen i Kvarnbacken
tfn 09 310 87535

Mansas idrottshall
tfn 09 310 49004

Seniorisapinat

Varje gang ett eget motions-
tema, ténjningar i bérjan och

i slutet av timmen.
Motionskvarnen, tfn 09 310 21564

Simstadions gym
tfn 09 310 87854

Skatuddens motionshall
tfn 09 310 87992
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« Stensbole skidhall
tfn 09 310 87992

« Tali fotbollshall
tfn 09 310 87703

 Tol6 sporthall
tfn 09 310 87830

PRIVAT VERKSAMHET

« Seniorhuset Sandels
Handledning av fysioterapeut,

balansgympa, bassénggympa,
ledd gymtréning (avgiftsbelagda).

Faltskarsgatan 4
tfn 045 77311344

HELSINGFORS STADS SIMHALLAR

- Britas motionsparks simhall
tfn 09 310 87916

- Georgsgatans simhall
tfn 09 310 87401

OVRIGA SIMHALLAR | HELSINGFORS

- Berghills simhall
tfn 09 3488 6450

- Britas motionsparks simhall
tfn 09 310 87913

- Brobacka simhall
tfn 09 3488 6500
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f\ggelby idrottspark
tfn 09 310 87887

Ostra centrums simhalls gym
tfn 09 310 87202

Milja ry

Gym for aldre. (avgiftsbelagd)
Ladugardsvagen 9

tfn 040 126 1113

Tapanilan Era

Seniormotion, dans och gympa.
(avgiftsbelagda)
Jaktfardsvégen 3

tfn 029 193 4200

Jakobacka simhall
tfn 09 310 87454

Ostra centrums simhall
tfn 09 310 87202

Drumso simhall
tfn 09 68412725

Gardsbacka simhall
tfn 09 3488 6352

Haga simhall
tfn 09 4774 1827



» Malms simhall  Nordsjo simhall

tfn 09 3488 6300 tfn 09 3488 6750

» Makelédnrinteen Uintikeskus
tfn 09 3488 6550

OMRADESMOTION

» Jakobacka-Stapelstaden » Karbole omrade, Mansas
tfn 050 593 3447 050 362 7017

+ Mellungsby omrade, + Nordsj6 omrade
Kvarnbacken tfn 040 356 1168
tfn 0505881068

Pass for omradesmotion (25 € + 4 € kundkortet) kan képas vid Kvarn-
backens Motionskvarn och vid Jakobacka och Britas simhallar

Servicecentraler, se sida 7
Motionskalendrar www.hel fi/palvelukeskukset (pa finska)

Mer info: Helsingfors idrottsverk, svensksprakig motionsverksamhet
tfn 09 310 87817

vardagar kl. 8.15-16

eller Seniorinfo vardagar kl. 9-15 tfn 09 310 44556

Maltider

Lunch pé servicecentralerna se sida 7.

LUNCHSTALLEN | SODRA HELSINGFORS

« Domkyrkoférsamlingen + Drumso forsamling/Kyrkocaféet
Diakonibespisning i kryptan i Kvarnbergsbrinken 1B
Mikael Agricolas kyrka
Fabriksgatan 23 + Helsingfors arbis café

Dagmarsgatan 3
+ Rédbergets invanarhus Betania
Styrmansgatan 13 « Kapylan pysakki
lImatarvéagen 2
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» Lunchrestaurang Laivurin
Rumpu
Laivurinkatu 3

 Lunchrestaurang Roban Rumpu
Stora Robertsgatan 20-22

« Tol6 féorsamling/Forsamlings-
hemmet
Runebergsgatan 39 A

« Partnerskapshuset Hanna

(lunch ti och to, kontant betalning)

Sturegatan 12

» Helanderhemmet (Nordsjo)
Krokholmsvégen 18

- Restaurang Cecilia
Nordsjovéagen 8

- Servicehemmet Helykoti i
Gardsbacka
Portgrénden 8

- Servicehemmet Helykoti i
Kvarnbécken
Kvarndgsgranden 7

- Service- och verksamhets-
centralen liris for synskadade
Maruddsvagen 74

- Stiftelsen Yrjo ja Hanna
Kuddlavevagen 19 a

LUNCHSTALLEN | VASTRA HELSINGFORS

- Boendeservicecentret
Wilhelmiina
Taavetti Laitinens gata 4

+ Helanderhemmet (Haga)
Backékersvéagen 22 C

- Folkhalsans Seniorhus
lunchrestaurang
Mannerheimvagen 97

 Lunchrestaurang Haagan Rumpu

llkkavagen 19

« Kvartersklubben i Sockenbacka-

Kénala

(sopplunch onsdagar kl. 12)
Lekparken Vahatupa,
Lillstuvagen 4 A
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« Lunchrestaurang Kannelméen
Rumpu
Klarinettvagen 10

- Servicecentralen Kotikallio
Bykyrkovéagen 6-10

» Servicehuset for stiftelsen
limari Helanderin Vanhusten
Saatio
Backakersvagen 22 D



LUNCHSTALLEN | NORRA HELSINGFORS

« Invanarhuset Saunabaari « Malms verksamhetscentral
Skogsbéacksvagen 25 Matservering
ti, on och to, kl. 11-13.
+ Helanderhemmet Mansas Kyrkobyvagen 2

Storkarrsvéagen 29
- Milja ry:s servicehus

« Madetoja servicehus Ladugardsvagen 9
Madetojagranden 3
- Storkérrs sjukhus
» Malmhuset Storkéarrskanten 3 B, Mansas
Nedre Malms torg 1
www.malmitalo.fi - Storkérrs ambetshus

Storkéarrskanten 1, nedre aulan

Maltider hem

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

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

Mevr information via Seniorinfo, tfn 09 310 44556

Menumat
tfn 020 796 1550
www.menumat.fi

Narbussar och pensionarsrabatt

Vid planeringen av rutterna och tidtabellerna for HRT:s narlinjer hari
synnerhet behoven hos dldre manniskor, rérelsehindrade och dem som
ror sig med hjalpmedel tagits i beaktande. Vid behov hjalper féraren vid
pastigning och avstigning och bilen kan inom ramen for trafikreglerna dven
stanna annanstans &n vid markerade hallplatser.

N&rbussarna trafikerar ndrmast vardagar pa dagen, vissa linjer dven I6r-
dagar. | narbussar duger Helsingfors interna biljetter och regionbiljetter.

Serviceguide for aldre 2019 — 61



Narbussarnas och den évriga kollektivtrafikens rutter och tidtabeller hittar
du pé webben i Reseplaneraren. HRT:s kundtjanst betjanar ocksé per
telefon.

Helsingfors regiontrafiks pensionédrsrabatt kan ansdkas av personer som
har beviljats pension via Folkpensionsanstalten. Man far ett rabattkort
fran HRT:s servicebyrd genom att uppvisa identitetsbevis och ett intyg pa
pensionen som betalas av FPA.

Mer information om kollektivtrafik via HRT:s kundradgivning,
tfn 09 4766 4000, ma—fr kl. 7-19, 16—-s06 kl. 9-17

www.hrt.fi

www.reseplanerare.fi

Narstaendevardare
Se verksamhetscenter for narstdendevardare pé sida 10.

» Huvudstadsregionens narstaendevardare rf
Bole parkvag 8, 00240 Helsingfors
tfn 040 533 2710, ma—to kl. 9-11 och kl. 12-15
www.polli.fi

Psykiskt stod

Se Mental halsa sida 53.

Paverkan

« Helsingfors aldrerad
Tar politiska initiativ och ger forslag i fragor géllande &ldre och
deras livsforhallanden.
tfn 09 310 43580
vanhusneuvosto@hel.fi
www.hel.fi/vanhusneuvosto
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Respons och radgivning

Du kan ge respons péa Helsingfors stads tjanster pa webben
www.hel.fi/respons eller via Helsingfors-info, tfn 09 310 11111 mé&—-to kl. 9-16
och fredagar kl. 9-15.

Semesterverksamhet

Syftet med social semesterverksamhet &r att stéda och framja medbor-
garnas férmaga att klara sig sjélvstandigt i olika livssituationer. Bland dem
som ansOker om semester har mindre bemedlade eller ensamboende
aldre fortur. Semestrar ordnas via semester- och patientféreningar.

Mer information www.lomajarjestot.fi

Seniorinfo
Se sida 7 eller 35.

Sexuell inriktning och kon

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

- HeSetary « Transstdodcentrum
Tallbergsgatan 1 C, 00180 Hel- Erbjuder avgiftsfritt professionellt
singfors diskussionsstdd och kamratstdd.
tfn 045 170 2330 Boletaet 5, (andra vaningen),
www.heseta.fi (pa finska) 00240 Helsingfors

Oppet: ma-to 10-15,

» Riksomfattande Sinuiksi tfn 050 3716899
stodtelefon
Ma och to kl. 19-21 sukupuolenosaamiskeskus.fi/
tfn 044 300 2355 transstodcentrum/ (pa svenska)

www.sinuiksi.fi (pa finska)
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Seniornatverket

Seniorndtverket ar ett samarbetsnatverk, som ordnar program och ko-
ordinerar seniorinformation pa svenska i Helsingfors. Natverket vill bidra
till en battre 6verblick av stadens social- och halsovards-, kultur-, konst-,
biblioteks- och idrottsverksamhet samt av tredje sektorns och férsamling-
arnas tjanster. Man vill svara pa svensksprakiga éldres behov och 6nske-
mal. Natverket grundades ar 2012 for att framja seniorers samhérighet
och tillgang till olika program pa svenska. Aktuell information om natverket
samt var- och héstprogram hittar du p& Facebook www.facebook.com/se-
niornatverkethelsingfors/ och pa webbadressen www.hel fi/seniorit/sv.

Mer information via Seniorinfo vardagar kl. 9-15.

Serviceboende Sjukhus

och dygnet runt vard, se sida 12. Se sida 21.
Servicecentraler Socialservice
Se sida 7. Se sida 6.

Specialbiblioteket Celia

Producerar och formedlar litteratur i form av ljudbdcker, punktskrift
och dylikt for dem som pa grund av sjukdom eller skada inte kan lasa
vanliga bocker.

tfn 0295 333 060 (pa svenska, ma-to kl. 9-12)

tfn 0295 333 050 (pa finska, ma-to kl. 9-12)

» liris-huset
Maruddsvagen 74, 2 van.
tfn 09 3960 4345

Se dven Syn, sida 65.

Spelproblem

+ Referensstéd via Peluuri,
tfn 0800 100 101
vardagar kl. 12-18 (svensksprakig service garanteras mandagar)
Chatten 6ppen ma, on och fr kl. 12-15 p& www.peluuri.fi

64 — Serviceguide for dldre 2019



Stadning

Registrerade stadféretag hittar du pad www.elias.fi. Se Hemvérd sida 26.

Syn
Ifall synen forsvagas bér man i forsta hand ta kontakt med en égonlakare.
 Rehabiliteringsplanerare - Forbundet Finlands Svenska
inom synvard Synskadade
handledning och information Parisgranden 2 A1
tfn 09 310 67655 tfn 09 696 2300 (ma-to)
info@fss.fi
- Service- och verksamhets- www.fss.fi/sv
centralen liris
(Synskadades Centralférbund) I liris-centralen finns ocksa special-
Ostra centrum butiken Aviris fér hjalpmedel och
Maruddsvagen 74 biblioteket Celia (se sida 64) samt
tfn 09 396 041 Helsingin ja Uudenmaan nakdvam-
www.nkl.fi maiset ry, www.hun.fi
Tandkliniker
Se sida 22.
Trygghetstelefon

Ett trygghetslarm kopplas till vanlig telefonen. Trygghetslarmet halls ofta
runt handleden eller halsen. Via trygghetslarmet far man telefonkontakt
med larmcentralens jour. Trygghetstelefon kan skaffas som en stodtjénst
inom hemvarden (ldginkomsttagare) eller privat.

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

Tvattinrattningar och byk

Flera servicecentraler erbjuder méjlighet till byktvatt. Narmare kontakt-
uppgifter till servicecentralerna finns pa sida 7. Servicecentralernas
tvattinrattningar ar avgiftsbelagda.
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Vaccineringar
Se sida 17.

Volontarverksamhet

Veterantjanster
Se sida 27.

Mera information om volontérverksamhet inom Helsingfors stad, se sida 9.

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

« Centralférbundet for de gamlas
val ry
tfn 09 3508 6044 (pa finska)
tisdagar kl. 9-12 och torsdagar
kl. 12-15
1.6-31.8 onsdagar kl. 9-15

» Folkhalsan
tfn 09 315 000/véxel

« Finlands Réda Kors
vanverksamhet
tfn 020 701 2000/véxel
Helsingfors svenska
vanformedling
tfn 045 894 4740 (jour torsdagar
16-18)

helsingfors.vanformedling@gmail.

com
« Formedling av kulturkompisar

tfn 09 310 58237
mé-to kl. 10-13
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- Forsamlingar

www.helsingforsforsamlingar.fi

HelsingforsMission
Engangshjalp

tfn 045 869 0945

Stédperson och gruppverksamhet
tfn 045 8819743

Helsingin seudun
mielenterveysseura
tfn 041525 6779
www.hsms.fi

Kalliolan setlementti
tfn 045 773 11368

Huvudstadsregionens
Néarstaendevardare rf
tfn 040 533 2710



Vardtestamente

Med vardtestamente beréttar man om hur man vill ha det med den egna
varden och omsorgen. Genom att uppgora ett vardtestamente kan var och
en forsékra sig om att man i varden hérsammar personens livsvarden.
Aven om ett muntligt vrdtestamente ar giltigt |6nar det sig att uppgoéra
det skriftligt. Beratta ocksa for dina anhdriga och din egen skétare eller
ldkare om vardtestamentet.

Vardtestamentet kan ofta foras in de elektroniska patientdatasystemen
eller namna att det finns ett dylikt. Det finns olika modeller fér uppgérande
av ett vardtestamente. Det ar viktigt for de olika parterna att veta att ett
vardtestamente finns och att det latt gar att hitta dé det behdvs.

Andringsarbeten i bostader
Se sida 12.

Anteckningar




Halsoradgivning 24 h
tfn 09 310 10023

Seniorinfo
tfn 09 310 44556

Helsingfors-info
tfn 09 310 11111

Ge respons www.hel.fi/respons

Helsingfors
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