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Det sker i Gribskov

Se kommende arrangementer i Gribskov kommune

SANG

www.detskerigribskov.dk




Seniorguiden er henvendt til alle 60+ i Gribskov Kommune med det formal, at videregive
information om rettigheder og tilbud i Gribskov Kommune. Guiden er udarbejdet i
samarbejde mellem Senior- & Aldrerddet og Gribskov Kommune, og den giver et overblik
over de muligheder, der findes og som opslagsvaerk med adresser mv. Materialet er en
viderefgrelse af tidligere informationsmateriale og er opdateret med nye regler og tilbud.

Seniorguiden vil ogsa kunne laeses pa Gribskov Kommunes (website) hjemmeside.
Seniorguiden indeholder en del nyttig information om en raekke emner af interesse for
bade pensionister, fartidspensionister og efterlansmodtagere samt pargrende.

Senior- & Aldreradet i Gribskov Kommune

Gribskov Kommune 2023

Senior -& ZAldreradet

Aldreradet skiftede i 2022
navn til Senior- & Aldrera-
det.

Senior- & Aldreradets
medlemmer for perioden
2022-2025 bestar af:

Kirsten Boldsen Ambus,
Forkvinde
Telefon 29441410

E-mail: kam@tdcadsl.dk
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Kirsten Lillemor Madsen,
naestforkvinde

Telefon 30577552

E-mail:
stenhavegaard@gmail.com

Alice Christoffersen, sekretaer
Telefon 40570013
E-mail: alice50@outlook.dk

Helle Gerner, kasserer
Telefon 26751187
E-mail: gernerhelle@gmail.com

Leif Dreebye
Telefon 40466024
E-mail: leifdraebye@mail.dk

Claus Seetter-Lassen
Telefon 40910646
E-mail: cs142@mail.dk

Annelise Torne Zinck
Telefon 48300701
E-mail: atoz@privat.dk




Aflastningspladser

En aflastningsplads er et midlertidigt
dagnophold til borgere med nedsat fysisk
eller psykisk funktionsniveau, der i en
periode har et saerligt behov for omsorg

og pleje.

Formalet er at aflaste aegtefeeller eller
andre naere pargrende, som varetager den
daglige pleje og omsorgsopgave, og som
har behov for aflastning eller ferie i en
kortere eller lengere periode.
Aflastningen kan ogsa veere pa faste
ugedage.

Nogle aflastningspladser er seerligt
malrettet aflastning af pargrende til
borgere med en demenssygdom.

Besggsven

Faler du dig ensom eller har du kendskab
til en medborger, der er isoleret, sa er der
mulighed for at fa en besggsven. |
Gribskov Kommune tilbydes
bes@gstjenesten af Rade Kors og Aldre
Sagen. En besggsven kommer én gang om
ugen i nogle timer. Tiden sammen kan
bruges til at fa en lille sludder, maske
komme lidt udenfor, ga en tur med
rollatoren etc. Kontakt Vagn Eisensen,
formand for Aldre Sagen Helsinge pa tlf.
4879 8618 eller Per Roswall, formand for
Aldresagen i Greested-Gilleleje pa tif. 2124
0387.

Biblioteket - mange muligheder

Bibliotekerne i Gribskov Kommune har
mange gode tilbud til dig. Udstillinger,
foredrag og naturligvis adgang til alle
former for bager, laesestof og materialer.

Bisiddernetveerket i Gribskov

Alle har ret til en tage en besidder med til
mgder med f.eks. det offentlige. Det kan
give en tryghed at have en besidder, og
vedkommende kan bl.a. hjelpe med at fa
stillet de rigtige spargsmal og
efterfelgende huske detaljer fra mgdet. En
bisidder er en person, der tilbyder
falgeskab i bestemte situationer.
Besidderen er dine ekstra gjne og grer i
situationer, der kan vaere sveere at
handtere alene.

Bisidderne i Gribskov har alle gennemgaet
et besidderkursus og har naturligvis
tavshedspligt. Bisidderen kan anvendes
ved f.eks.:

. Leegebesag

. Mgde med sagsbehandler i
kommunen

. Pa hospitalet

. Pa jobcenteret

. Mgade i skifteretten/arvesager

Det er gratis at fa en bisidder.
Du kan henvende dig til Frivilligcenter
Graested pa tIf 4839 4930.




Boligstatte

Boligstatte kan sgges af alle til lejeboliger.
Boligstatte til andels-

og ejerboliger kan kun bevilliges

til husstande, der modtager folkepension,
fortidspension, invaliditetsydelse, eller
hvor et medlem af husstanden er staerkt
bevaegelsesheemmet. Hvor meget

du kan fa afhaenger af husstandens
indkomst og om du er folkepensionist eller
fortidspensionist.

Beregn din boligstatte og lses mere om,
hvordan du sager boligstatte pa
Udbetalingdanmark.dk

Boligaendringer

Star du i, eller kommer du til at st

i en situation, hvor du har brug for
ngdvendige boligeendringer pa grund af
varigt nedsat fysisk eller psykisk
funktionsniveau, kan du sege om
boligeendringer. Boligeendringer kan kun
bevilliges, hvis a&ndringerne er en
forudseetning for, at din bolig forbliver et
egnet opholdssted for dig.
Boligaendringerne kan veere fjernelse af
dertrin, opsaetning af greb og handtag
samt etablering af ramper.

Andringerne kan ogsa vaere mere
omfattende, som ombygning af kekken,
bad, tilbygninger og etablering af elevator
eller trappelift. Du skal ans@ge digitalt om
boligeendringer pa borger.dk, hvorefter
Center for Sundhed og Omsorg vil vurdere
hver ansggning individuelt.

Borgerservice

Borgerservice i Gribskov Kommune er din
primaere adgang til kommunen. Det
betyder, at du kan fa hjzelp og vejledning
om service i kommunen eller andre
offentlige myndigheder. Du kan ogsa fa
hjeelp til b.la. fornyelse af kerekort, pas og
sundhedskort.

Borgerservice giver ogsa vejledning i at
s@ge informationer pa kommunens
hjemmeside og i at benytte de digitale
selvbetjeningslasninger. Har du behov for
hjzelp vil en medarbejder guide dig pa
computeren, finde de digitale lgsninger
0g hjaelpe med at anvende dem. Sa bliver
det lettere selv at bruge lgsningerne
fremover. Du skal blot bruge dit MitID ved
et personligt fremmgde. Du kan kontakte
Borgerservice for et personligt fremmade
pa telefon 7249 6000.




Centerrad

Plejecentrene Helsingegarden,
Trongarden, Skovsminde og Bakkebo har
alle et Centerrad.

Centerradene er sidestillet med Bruger -og
Pargrenderddet, og er ikke lovbestemt,
men frivillige i den enkelte kommune. Der
afholdes valg til centerradene hvert andet

ar (ulige ar sidste uge i september maned).

Centerradene hgres om forhold i relation
til driften af plejecenteret - bl.a. skal de
afgive harringsvar til tilsynsrapporter,
indga i kostrad og inddrages i
tilrettelaeggelse af driften af plejecenteret.
Centerradene bestar af beboerne,
pargrende til beboere pa det pageeldende
plejecenter, Centerleder, medarbejdere og
borgere fra lokalomradet samt en
praesentant med taleret fra Senior - og
/Aldreradet. Centerradet igangsaetter
forskellige sociale arrangementer

pa plejecenteret, f.eks. fester og
aktivitetstilbud, der supplerer det
pageeldende plejecenters gvrige
aktiviteter.

Desuden indgar Centerradet i

et samarbejde med ledelsen pa
plejecenteret om bl.a. kost, om at skabe
gode fellesrammer og om et godt miljg
pa plejecenteret.

Demensygdom

| Gribskov kommune findes to
aktivitetscentre for borgere med
demenssygdom; Holbohave og
Trongardsbakken. Holbohave er

for personer med let til moderat
demenssygdom og Trongardsbakken er
for personer med moderat til svaer
demenssygdom. For at blive visiteret til
aktivitetscentrene skal kommunens
demenskoordinatorer kontaktes for
radgivning.

De kan ogsa give rad og vejledning til
personer med diagnosticeret
demenssygdom og til pargrende. Du kan
kontakte demenskoordinatorerne pa tlf.
7249 6384.

Efterlevelsespension

Hvis din segtefaelle eller samlever der,
modtager du automatisk
efterlevelsespension i tre maneder
efter dedsfaldet. Det vil sige, at du
modtager din segtefeelles eller
samlevers pensionsudbetalinger.
Udbetalingerne stopper af sig selv efter
de tre maneder. Det er ikke sikkert, at
du far det ngjagtige samme belgb som
din afdede samlever/aegtefelle fik. Det
skyldes, at Udbetaling Danmark bruger
dit bikort, nar de udbetaler
efterlevelsespensionen. Har du ikke ret
til efterlevelsespension, kan du s@ge
om efterlevelseshjeelp hos Udbetaling
Danmark via borger.dk




Ejendomsskat / Grundskyld

Du kan fa lan til betaling af ejendomsskat.
Dog kun til at deekke den kommunale
grundskyld. Du kan ansgge om et
pensionistlan til betaling af din
grundskyld, hvis du eller din aegtefaelle har
naet folkepensionsalderen - eller
modtager pension, delpension,
seniorpension, tidlig pension eller efterlgn.

Pensionistlan er et [an med renter, du skal
stille sikkerhed i din ejendom. Den 1.
januar 2024 overgar ordningen til
Skatteforvaltningen, derfor skal der rettes
henvendelse til Vurderingsstyrelsen i
forbindelse med ansggning om lan. Du
kan ansgge om et pensionistlan via
TastSelv/boligskattelan, som du kan finde
pa skat.dk.

Fald

Hvis du har tendens til at falde, eller har
veeret indlagt pa grund af fald, kan du fa
hjeelp til at forebygge fremtidige fald. Du
skal kontakte kommunens Visitation for
mere information. Du kan laese mere om
hvordan du undgar fald pa kommunens
hjemmeside. Her kan du ogsa laese pjecen
Undga Fald.

Laes mere pa gribskov.dk

Flextur

Borgere i Gribskov Kommune kan benytte
flextur, som er et supplement til de faste
busruter. Med flextur kan du keres til og fra
et hvilket som helst sted i kommunen fra
kantsten til kantsten. Du kan kere med
flextur i tidsrummet mellem k.06.00 og
23.00. Du skal bestille karsel telefonisk
ellerpa internettet hos Movia fra gang til
gang og mindst 2 timer far, du skal kares.
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Hvis du ofte bestiller karsel til samme rute,
kan du lave en fast aftale, sa du ikke
behgver at bestille en ny tur hver gang. Der
er egenbetaling pa ordningen.

Du kan se de aktuelle regler og satser pa
moviatrafik.dk eller ringe til Movia pa tlf.
3613 1400 og fa dem oplyst.

Folkepension

| dag er folkepensionsalderen

67 ar, men dette kan reguleres i

de kommende ar, sa alderen for
tilbagetraekning gradvis stiger.

Du skal veere opmaerksom pa, at
folkepensionen ikke udbetales automatisk
og at du ikke far en pamindelse om at sgge
folkepension, nar du naermer dig
pensionsalderen.

Fortidspensionister overgar dog automatisk
til folkepension uden ansggning. Du skal
s@ge om folkepension pa borger.dk, og
pension pa borger.dk, og du skal bruge dit




MitID for at sgge. Det er vigtigt, at =
du i ansggningen oplyser praecis de
indtaegter, du forventer at fa ud over
folkepensionen. Udbetaling Danmark har
ikke disse oplysninger pa forhand.

Hvis du fortsaetter med at arbejde efter du
er fyldt 67 ar, kan du udseette udbetalinge af
folkepensionen. Du skal blot huske at sgge
om udseettelse, hvis du ikke ensker din
pension udbetalt. Udsaettelsen bevirker at
din folkepension bliver forhgjet, nar den
kommer til udbetaling.

Som folkepensionist kan du sgge om
forskellige gkonomiske tilleeg og ydelser
som f.eks.:

.

Aldrecheck
Personligt tilleeg
Varmetilleeg
Helbredstilleeg
Boligstatte

Det er som regel din samlede gkonomiske
situation, der afger om du kan fa tilleeg og
hvor meget, du kan fa.

Du vil fa udbetalt zeldrechecken automatisk,
hvis du opfylder betingelserne og tidligere
har oplyst din formue til Udbetaling
Danmark.

Find flere informationer og laes hvordan du
s@ger pa borger.dk

Arbejde ved siden af folkepension
Fra 1. januar 2024 indgar indtaegten fra din
indkomst ved personligt arbejde (din
arbejdsindkomst) ikke laengere i
beregningen af dit grundbelgb. Uanset hvor
hgj din arbejdsindkomst er, vil du ikke blive
modregnet i din folkepensions grundbelgb.
Andringen har ogsa betydning for din
personlige tilleegsprocent. De nye regler
geelder med tilbagevirkende kraft for 2023.

Find flere informationer og lees hvordan du
seger pa borger.dk.
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Forebyggende hjemmebesgag

Et forebyggende hjemmebesag er

for dig, der er blevet 75 ar, 80 ar eller
derover. Det er et besgg i dit hjem af en
forebyggelseskonsulent, som er enten
sygeplejerske eller ergoterapeut. | besgget
taler | om det, der er vaesentligt for dig.
Samtalen er selvfglgelig fortrolig.

Du behgver ikke at have konkrete
problemer for at tage imod et
forebyggende hjemmebesag. Du kan
bruge besaget som inspiration til at bevare
din sundhed og trivsel bedst muligt eller til
at tale med nogen om det, du synes er
sveert i dit liv og din hverdag.
Forebyggelseskonsulenterne har kendskab
til de aktiviteter og muligheder, der er i
Gribskov Kommune og kan vejlede og
radgive dig pa en rekke omrader.

Kontakt forebyggelseskonsulenterne pa
tif.7249 7446 / 7249 6188
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Foreninger

| Gribskov Kommune kan du finde flere
foreninger og aktivitetstilbud.

Du kan finde en oversigt over alle
foreningerne pa aktivgribskov.dk.

Du kan ogsa henvende dig til Frivilligcenter
Helsinge eller Frivilligcenter Graested, som
ogsa tilbyder mange aktiviteter malrettet
seniorer og pensionister.

Fremtidsfuldmagt

Du kan oprette fremtidsfuldmagt, hvor det
noteres, hvem der skal varetage dine
gkonomiske eller personlige forhold, hvis
du bliver for syg eller mentalt svaekket til at
varetage dem. Fuldmagten treeder forst i
kraft hvis du bliver alvorligt syg/og eller
mentalt svaekket. Nar du som
fuldmagtsgiver mader op ved notaren og
bekraefter fremtidsfuldmagten, skal du
betale en retsafqgift pa 300 kr. (2023).

Nar du som fremtidsfuldmaegtig anmoder
om at fa sat fremtidsfuldmagten i kraft, skal
der betales et gebyr pa 1.010 kr. (2023) til
Familieretshuset.

Laes mere pa borger.dk
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SUNDHEDSSTYRELSEN

Kom godt i gang med seniorlivet
10 gode rad

o Markér overgangen
Pensionen er en af livets store over-
gange, men der er ikke noget etableret
. ritual omkring den. Mange veelger
Forbered dig - derfor selv at rejse, tage et sabbatar u Skab plads
ikke kun gkonomisk eller holde en fest. Det vigtige er ikke lige til at have fri

praecis, hvad du ger, men at du markerer

En af de vigtigste faktorer for en
god overgang til seniorlivet er, at
man far forberedt sig godt og i
tide. Udover at overveje okono-
mien er det vigtigt at forberede,
hvordan du vil ga fra pa dit arbe-
jde, hvad du vil lave som pension-
ist, og hvem du vil gere det med.

Treef et aktivt valg

Ca. 25% bliver skubbet ud af arbejds-
markedet pa grund af sygdom eller
ledighed. Men for dem der er heldige
nok til selv at veelge seniorlivet, er
det vigtigt at gere det til et aktivt valg.
Mange studier viser, at hvis du selv
veelger at stoppe pa arbejdet, er

det godt for din livskvalitet.

Gor noget
meningsfuldt

Overgangen til seniorlivet er ofte
praeget af meningstab. Maske
har du fundet meget mening i
arbejdet og tidligere i livet i bar
nene. Nu skal du til at finde ud af,
hvad der skal fylde i livet nu og
fremover, og hvordan du stadig
kan vaere noget for nogen.

Laeg forestillingerne
om seniorer pa hylden

Der er mange forestillinger om senior-
er, men ofte er de ikke tidssvarende.
Nutidens seniorer er som regel mere ak-
tive end datidens. Du skal ikke lade dig
styre af, hvad du eller dine omgivelser
mener, man ber gere som pensionist.

N

det pa en made, der passer dig.

Igennem et langt arbejdsliv er
mange blevet vant til at have travlt.
For nogle er travlhed forbundet
med status, og det kan faktisk
veere sveert at laegge travlheden
fra sig. Pauserne og pusterummet
kan blive til tomhed. Prov at nyde
seniorlivets mulige friheder.

Skab gode vaner

Du bliver ikke et nyt menneske af at
traekke dig tilbage fra arbejdsmark-
edet. Men fordi din hverdag aendrer
sig, er overgangen ogsa en mulighed
for at fa nye vaner, der varer ved.
Maske er det nu, du skal finde en god
rutine omkring fx motion, sociale rela-
tioner, kost, alkohol og sevn.

O

Vaer aktiv

Mange studier viser, at det er en vigtig
del af et godt seniorliv at veere aktiv. Det
behover ikke nedvendigyvis at vaere igen-
nem motion, frivilligt arbejde eller andre
klassiske senioraktiviteter. Det vigtige er,
at du er aktiv og kommer ud. Mulighed-
erne er mange.

Y

Fa digen
hverdagsrytme

De fleste af os har veennet sig til, at arbejdet har
styret hverdagens rytme. Det gor det ikke laen-
gere, og selvom det ogsa er rart, kan det vaere
en stor udfordring. Forseg at fa dig nogle faste
holdepunkter i dagen og ugen, som du kan ska-
be en rytme omkring.

Husk de sociale
relationer

Mange har en stor del af deres sociale
netvaerk igennem arbejdet. Det er vigtigt,
at du overvejer, hvem du vil holde kontak-
ten til, og hvem du gerne vil se jaevnligt.
Det kan fx vaere en god idé at forventning-
safstemme med dine naermeste og lave
nogle faste aftaler om at ses.



Frivilligcentre

Frivilligt arbejde er givende og

giver dig mulighed for at ggre en forskel
for dine medseniorer eller andre
medborgere, der har brug for din viden
og dine kompetencer. Der er masser af
muligheder for at udfare frivilligt arbejde.
Meget frivilligt arbejde koordineres af
frivilligcentrene men formidles

0gsa gennem patientforeninger,
pensionistforeninger og centerrad.

Frivilligcenter Greested, Frivilligcenter
Helsinge samt Gribskov Seniorcenter har
til opgave at veere med til at skabe
rammerne for frivilligt socialt arbejde i
Gribskov. De udgiver hver deres
nyhedsbrev, som sendes til medlemmer,
foreninger, biblioteker m.fl.

Du kan kontakte frivilligcentrene, hvis du
vil hgre mere om frivilligt arbejde.
Derudover kan du i frivilligcentrene lave
aktiviteter ssmmen med andre. Du kan
vaere kreativ, treene, tale med terapeuter,
spille kort, deltage i foredrag og meget
andet.

Genoptraening

Har du behov for genoptreening efter
operation eller lignende, laver sygehuset
en genoptreningsplan i forbindelse med
at du bliver udskrevet fra sygehuset.
Sammen med fysio-og ergoterapeuter far
du lagt en plan for dit
genoptraeningsforlgb.

Har du veeret syqg eller er blevet svaekket,
og har sveert ved at klare det, du plejer i
hverdagen, kan du fa tildelt
genoptrening uden at have vaeret pa
sygehuset. Det er en visitator, der vurderer
dit behov for traening.
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Geeldsradgivning

Du kan fa hjeelp til at fa overblik

over din gkonomi og geeldsituation
herunder budgetplanlaegning og
vejledning i gkonomi. Du kan ligeledes fa
radgivning i forbindelse med
forskudsopggrelse og arsopgerelse.
Radgivningen bestar af frivillige
geeldsradgivere, som ogsa kan hjzelpe
med at kontakte kreditorer og s@ge
geeldssanering.l forbindelse med
geeldssaneringssager deltager
gxldsradgiveren gerne i mgde med
Skifteretten. Kontakt frivilligcentrene i
Graested eller Helsinge for at lave en aftale.

Handicapbil

Du kan fa stette til kab af bil. Hvis du har
et varigt fysisk eller psykisk handicap, som
forringer dine muligheder for at komme
rundt, kan du sege kommunen om stgtte
til en handicap-bil samt tilskud til
indretning af bilen. Om du far statte til en
handicapbil afhaenger af en samlet
vurdering af dine sociale og
helbredsmaessige forhold. Du kan laese
mere pa borger. dk hvor du ogsa kan s@ge
om handicapbil.




Handicaprad Helbredstjek

Handicapréadet radgiver Et helbredstjek hos egen laege
kommunalbestyrelsen (Byradet) kan vaere med til at forebygge alvorlig
i Gribskov Kommune vedr. sygdom eller give dig bedre muligheder
handicappolitiske spargsmal. De formidler ~ til at tage hand om din sundhedstilstand.
0gsa synspunkter mellem borgerne og Laegen vil bl.a. snakke med dig om
Byrddet om lokalpolitiske spgrgsmal, der blodtryk, blodpropper og blodsukker.
vedrarer borgere med handicap. Forhgjet blodtryk belaster hjertet og
ager risikoen for areforkalkning og
Kommunalbestyrelsen harer hjertebladning. Unormalt blodtryk eller
Handicapradet om initiativer, som har forhejet kolesterol kan ogsa forarsage
betydning for borgere med handicap. blodpropper. Din alder har ogsa stor
betydning for dit blodsukker. Jo aldre du
Handicapparkeringskort er jo starre er risikoen for at fa type 2
diabetes. Kontakt egen laege, hvis du
Parkeringskortet udstedes til personer gnsker at fa foretaget et helbredstjek.

med staerkt reduceret gangdistance, varig
nedsat funktionsevne eller lignende
helbredsmaessige forhold, der i veesentlig
grad forringer eller vanskeligger evnen til
at feerdes.

Helbredstilleeg

Du kan sgge kommunen om
helbredstillaeg, hvis du er folkepensionist.
Du kan ogsa sege, hvis du modtager
fortidspension efter de gamle regler, dvs.
reglerne fra far 2003.

Med almindeligt helbredstilleeg

kan du f3 tilskud til medicin, tandlaege, Hjeelpemidler
hereapparat, fysioterapi, fodterapi, Du kan bevilliges hjeelpemidler,
psykologhjaelp og kiropraktorbehandling, hvis du har varig nedsat fysisk eller
hvis der kan giveS tilskud til behandlingen psyk|sk funktionsevne. Hj&lpem|d|et skal
efter sundhedsloven. afhjeelpe den nedsatte funktionsevne og i
vaesentlig grad ggre det lettere for dig at
Hvis du opfylder betingelserne for handtere daglige geremal selv. Du kan
helbredstilleeg, har du Igbende ret til et ansgge om et hjelpemiddel eller tilskud
tilleg til den egenbetaling, som ikke til et hjeelpemiddel via borger.dk. Du f3
daekkes efter sundhedsloven. Laes mere og hjeelp i Borgerservice, hvis du er i tvivl
seg om helbredstilleeg pa borger.dk. om, hvordan du sgger. Hvis du efter en

indlaeggelse har et midlertidigt behov for
et hjeelpemiddel, udlanes hjelpemidlet
fra hospitalet. Udlanet er midlertidigt.
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IT-hjeelp

Fa hjeelp til MitID, digital post og
selvbetjening. Efterhanden skal de fleste
offentlige ydelser og en stor del af
kommunikationen med det offentlige
forega digitalt. Alle skal have en digital
postkasse pa www. borger.dk, og det kan
stadigvaek vaere en udfordring for nogle
borgere, at ansggning om ydelser og
kommunikation foregar via computeren.
Du kan sgge om fritagelse for digital post
ved henvendelse til borgerservice.

Der er hjaelp at finde flere steder i
Gribskov Kommune:

@ Borgerservice kan hjalpe dig med
MitID, bruge digital post og hjeelpe
dig med at bruge kommunerne
digitale selvbetjeningslasninger pa
borger.dk

@ Bibliotekerne tilbyder hjzelp til PC eller
tablet. IT-Ambassadgrer ne hjzelper
med gode rad og vejledning.
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e Frivilligcenter Graested tilbyder

gratis hjeelp mandag kl.12.00-14.00 til
eks.  opsatning af PC,
mobiltelefoner, tablets, opdateringer
m.m.

Frivilligcenter Helsinge tilbyder ogsa
IT-hjeelp til eks. digital signatur,
opsatning af PC, mobiltelefoner,
tablets, opdate ringer m.m. Aktuelle
tidspunkter og program kan laeses pa
frivilligcenter-helsinge.dk eller i
frivilligecenteret.

Gribskov Seniorcenter og Gilleleje
Aktivitetshus tilbyder ogsa aktiviteter,
hvor du kan fa IT- hjaelp. Aktuelle
tidspunkter og program kan laeses pa
gillelejeaktivitetshus.dk eller hentes i
et af centrene/husene

/Aldresagen hjeelper med

PC, Internettet, tablet og
smartphone i Graested-Gilleleje og
Helsinge kredsen.

Se hvilke hold pa aeldresagen.dk




Klagemulighed

Hvis du kommer i en situation, hvor du
mener, at der er begdet en fejl eller sket
en misforstaelse

i din kontakt til det offentlige,

har du mulighed for at klage. Det er
forskelligt, hvor du skal klage afhaengigt
af din sag.

Ankenaevn

@nsker du at klage over sagsbehandling
eller en afgerelse, der er vedtaget af en
offentlig myndighed, foregar det som
regel via et Ankenaevn. Der kan veere et
seerligt naevn eller en styrelse for det
omrade, din klage ligger inden for.
Ankenavnene behandler klager over
afgarelser fra:

. Kommuner (pa social - og
beskaeftigelsesomradet)

. Udbetaling Danmark

. Center for klager om Arbejdslas-
hedsforsikring

Der skal altid veere medsendt en
klagevejledning, nar du modtager en
afgarelse fra det offentlige.

Du kan laese mere pa ast.dk eller ringe pa
tlf. 3341 1200. | de fleste tilfeelde vil du
skulle sende din klage til den myndighed,
der har truffet afgarelsen. Det er derefter
deres opgave at revurdere sagen og evt.
sende videre til Ankenavnet.

Center for Sundhed og Omsorg

Du skal henvende dig til det center, som
har truffet din afggrelsen og i sidste
instans er det borgmesteren. Handler din
klage om udfgrelsen af den hjzelp du far
fra kommunen, skal du klage til Center
for Sundhed og Omsorg. Centeret vil
rette henvendelse til den pageeldende
leverander for en redeggarelse.
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Kommunal akutfunktion

Den kommunale akutfunktion varetager
opgaver hos borgere med akutopstaet
sygdom eller forvaerring af en kendt
sygdom. Den kommunale akutfunktion
observerer, plejer og behandler borgere
efter henvisning fra praktiserende laege,
det tvaersektorielle team pa Nordsjzellands
Hospital, 1813 og den kommunale
Helhedsplejen. Den kommunale
akutfunktion varetager ligeledes opgaver
hos borgere, der udskrives fra hospitalet,
nar hospitalsleegen vurderer, at der er
behov for pleje- og/eller behandling, der
kreever de saerlige sygeplejefaglige
kompetencer, som er til stede i den
kommunale akutfunktion.

Kronisk sygdom

Med alderen gges risikoen for en raekke
kroniske sygdomme herunder KOL,
diabetes, hjerte-kar-sygdomme og AMD
(forkalkninger i gjet). Du kan ggre meget
selv for at forebygge kroniske sygdomme
og stabilisere dem, du matte fa. Sund kost
og fysisk aktivitet har en stor betydning.
Undga ogsa rygning og minimer indtaget
af alkohol. Kommunen og de frivillige
organisationer har en reekke af
idreetsaktiviteter og tilbud, som du kan
deltage .

Laes mere om de lokale patientrettet
foreninger i kommunen pa gribskov.dk
eller har mere hos frivilligcentrene,
seniorcentrene og idraetsforeningerne. Du
har ogsa mulighed for at blive tilmeldt et
forlab seerligt rette til borgere med kronisk
sygdom. Forlgbet varetages af
Genoptrening Gribskov og det kreeves at
du bliver visiteret af egen laege. Snak med
din lege eller laes mere pa sundhed.dk

18




Korsel

I nogle tilfeelde kan du fa arrangeret
transport eller fa betalt dine udgifter til
transport til lege, speciallege, sygehus
eller genoptrening.

Dine muligheder for at fa gratis transport
afhaenger af, om du skal til lzege,

specialleege, sygehus eller genoptrening.

Du kan fa transport eller fa udgifterne til
transport betalt, hvis du er i
sikringsgruppe 1 og opfylder et eller flere
af disse krav:

. din tilstand kreever transport med
ambulance eller sygekgare tgj til
akut skadebehandling.

o du skal til speciallaege, som er
mere end 50 km fra, hvor
du bor.

. eller du er pensionist.

Hvis du vil have transport til speciallaege

uden henvisning, kreever det, at du veelger

den speciallege, der har konsultation
naermest ved din bopael.

Du kan fa transport til/betalt til det, turen
koster til egen laege eller den naermeste
speciallege, hvor du kan fa behandling.

Transport til sygehus
Du kan fa transport eller udgifterne til
transport betalt, hvis:

J din tilstand kraever transport med
ambulance eller sygekgretg;.

J du bor mere end 50 km. fra syge
huset eller

. du er pensionist, eller

J du ikke er i stand til at tage med

offentlige transportmidler, og du er

indlagt pa sygehuset, men skal hjem

midlertidigt, eller du skal til videre

ambulant be handling pa sygehuset.

Transport til genoptraening efter
indlaeggelse

Hvis du har veaeret indlagt pa sygehus og har

fdet en genoptreeningsplan, kan du fa

transport eller fa udgifterne til transport til

genoptraening.

For mere information skal du kontakte
Borgerservice pa tlf. 7249 6000
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Livs-/Behandlingstestamente

Behandlingstestamentet har aflgst
livstestamentet. Hvis du har et
livstestamente, gaelder det stadig, og du
kan stadig eendre i dit livstestamente.
Men fremover skal du oprette et
behandlingstestamente for at sikre, at
laegerne falger dine gnsker, hvis du ligger
for deden

og ikke selv kan give besked.
Behandlingstestamentet giver flere
muligheder end livstestamentet

og er mere bindende for
sundhedspersonalet.

Du kan andre dit livstestamente eller
oprette et behandlingstestamente pa
sundhed.dk

Lydavisen

Gribskov Lydavis er et tilbud til blinde,
svagtseende og andre, der har svaert ved
at laese de lokale nyheder.

Lydavisen bringer uddrag fra Ugeposten
og Frederiksborg Amts Avis, og
udkommer hver uge.
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Find lydavisen pa internettet:
gribskovbib.dk/lydavisen

Fa lydavisen tilsendt gratis pa cd med
posten — henvend dig til Gribskov
Biblioteker. Enten personligt, eller pa
mail til: biblioteket@gribskov.dk eller pa
tif. 72 49 60 06 (hverdage kl. 10-14).

Madservice

Hvis du pa grund af nedsat funktionsevne
eller sygdom ikke selv kan tilberede mad,
kan du sage om at fa leveret mad til dit
hjem gennem kommunens
madudbringning. Seg om madservice pa
gribskov.dk eller ret henvendelse til
Visitationen pa tlf. 7249 6000

Madcafé pa plejecentrene

Der er mulighed for at kebe mad og made
andre i cafeerne i byen og i cafeerne pd i
plejecentrene. Muligheder og betingelser
for kgb af mad kan variere fra plejecenter
til plejecenter. Sperg derfor pa det
plejecenter, hvor du gnsker at spise.




Nodkald

Hvis du ikke har mulighed for at bruge en
telefon, kan kommunen i szerlige tilfeelde
tilbyde at installere ngdkald i dit hjem, hvis
du har behov for at kunne tilkalde akut
hjeelp. Du skal visiteres til nedkald. Fa
hjeelp til at kontakte Visitationen pa tlf.
7249 6000.

Offentlig transport

Er du fyldt 67 ar eller er fartidspensionist
kan du fa rabat med rejsekort pa et
Rejsekort Personligt eller med et
pendlerkort (rejsekort) med kundetype
"Pensionist”. Du kan benytte rejsekortet pa
alle busruter. Du kan laese mere pa
rejsekort.dk

Er du fyldt 67 ar eller er fartidspensionist
kan du ogsa fa rabat pa DSB-billetter og
periodekort. Periodekortet hedder
pensionistkort og giver dig ret til at kgre
med tog, bus og metro.

Du kan dog ikke bruge pensionist-kortet
mellem kl.07.00-09.00 pa hverdage. Laes
mere pa DSB.dk

Omsorgstandpleje

Gribskov Kommune tilbyder
omsorgstandpleje til personer, der pa
grund af nedsat farlighed eller
vidtgaende fysisk eller psykisk handicap
har vanskeligt ved at benytte de
almindelig tandplejetilbud. Du skal
visiteres til omsorgstandpleje. Kontakt
Visitationen pa

tlf. 7249 6000

Personlige tillaeg

Du kan sege kommunen om personligt
tillaeg, hvis du er folkepensionist. Du kan
0gsa s@ge, hvis du modtager
fortidspension efter de gamle regler, dvs.
reglerne fra fgr 2003.

Du skal veere seerligt vanskeligt stillet
gkonomisk for at kunne fa personligt
tillaeg. Ansgg via Borger.dk

Personlig pleje

Gribskov Kommune kan visitere til
personlig pleje til borgere i eget hjem.
Hjzelpen tildeles ud fra en individuel og
konkret vurdering af den enkeltes behov.
Hjeelpen har et aktiverende sigte, sa du
selv kan klare sa mange opgaver som
muligt. Formalet med den personlige
pleje er at tilbyde hjzelp til eksempelvis
bad, af — og pakleedning, hjzelp til
maltider og lignende.

Hjzelpen ydes i henhold til geeldende
serviceniveau og kvalitetstandard.

Der er frit valg blandt de leverandgrer af
personlig pleje, som er godkendt af
Gribskov Kommune. Laes mere pa
gribskov.dk eller ret henvendelse til
Visitationen pa tlf. 7249 6000
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Praktisk hjeelp

Gribskov Kommune kan visitere praktisk hjzelp til borgere i eget hjem.
Hjzelpen tildeles ud fra en individuel og konkret vurdering af den
enkeltes behov. Formalet med ydelsen er at sikre hjeelp og stotte til
udfgrelsen af opgaver i hjemmet, som du eller andre i husstanden ikke
selv kan varetage.

Der skelnes mellem varig hjeelp og midlertidigt hjeelp. Begge ydes i
henhold til geeldende serviceniveau og kvalitetsstandard. Du skal veere
opmaerksom pa3, at der er frit valg blandt de leverandarer af praktisk
hjeelp, som er godkendt af Gribskov Kommune.

Laes mere om praktisk hjeelp pa gribskov.dk eller ret henvendelse til
Visitationen pa tIf. 7249 6000
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Parorendestotte

Vagetjeneste Gribskov tilbyder ogsa
pargrendestatte, der er taenkt som en
hjeelp til pargrende til sygdomsramte eller
terminale i eget hjem. Pargrendestgtte
bestar af en gruppe af frivillige, der tilbyder
aflastning i eget hjem, sa parerende kan fa
et pusterum i hverdagen, kan fa stotte eller
have mulighed for at opretholde sit sociale
netvaerk.

Rede Kors giver vagere og
pargrendestatter en feelles basisviden.
Laes mere pa rgdekors.dk eller kontakt
Birthe Westergaard/Vibeke Munck pa tlf.
TIf. 5337 5797

Rehabiliteringspladser

Rehabiliteringspladserne er dagnpladser
med tilbud om en tvaerfaglig indsats. Det
er typisk borgere der udskrives efter en
hospitalsindlaeggelse, som visiteres til en
rehabiliteringsplads, men man kan ogsa
komme fra eget hjem.

Det er visitationen som vurderer,

om du kan visiteres til en
rehabiliteringsplads, og hvor leenge dit
ophold kan vare. Afhaengigt at dit behov
tilbydes indsatser som:

J Ergoterapeutisk og/eller
fysioterapeutisk treening, tests,
vurdering og behandling/
genoptraening.

J Sygeplejefaglig pleje og omsorg,
observation, vurdering og

behandling.

Der er egenbetaling ifm. et ophold

pa en rehabiliteringsplads
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Seniorfritidspas

Du kan fa et arligt tilskud pa 400 kr. til en
aktivitet i en af kommunens
folkeoplysende foreninger eller
aftenskoler.

For at fa et Seniorfritidspas skal du vaere
fortids- eller folkepensionist. Du har ikke
ret til Seniorfritidspasset, hvis du har en
privat pensionsordning eller
tjenestemandspension.

Det er den forening, du gnsker at starte
hos, som skal ans@ge om tilskud til din
aktivitet.

Laes mere og ans@g om seniorfritidspas pa
www.aktivgribskov.dk

Sundhedskort

Sundhedskortet dokumenterer, at
indehaveren af kortet har ret til ydelser
efter sundhedsloven. Du skal medbringe
kortet ved alle henvendelser til
sundhedsvaesenet, kommunen og pa
udenlandsrejser.

Det bla EU-sygesikringskortet daekker i EU-
lande samt Norge, Island og Liechtenstein,
nar du skal pa ferie i laengere til end en
maned (det gule sundhedskort daekker i
30 dag).

Kortet daekker ogsa hvis du f.eks. har en
kronisk sygdom og ved, at du far behov for
behandling. Det bla EU-sygesikringskort er
gratis. Du kan bestille det pa borger.dk
eller fa hjzelp til at bestille det hos
Borgerservice. Veer opmaerksom pa at det
bla EU-sygesikringskort skal fornyes
jeevnligt.
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Styrk Hverdagen
- rehabiliteringsforlgb

Nar du ansgger om personlig eller praktisk
hjzelp og visitationen vurderer, at du med
en malrettet indsats kan forbedre dine
feerdigheder, vil du blive tilbudt
rehabiliteringsforlgbet, Styrk Hverdagen.
Forlgbet Igber over maksimalt 8 uger, hvor
du vil mgde et team af terapeuter og
plejepersonale. Formalet med forlgbet er,
at du bliver i stand til helt eller delvist at
varetage hverdagsopgaver.

Hvis du i forvejen modtager hjeelp til
personlige pleje eller praktisk hjeelp og
gnsker at genvinde faerdigheder, kan du
kontakte Visitationen.

Ring pa tlf. 7949 6000.




Sygepleje Terminal (dgende)
Du far tildelt sygepleje efter henvisning
fra egen laege eller sygehusafdeling.
Sygepleje leveres som udgangspunkt i én
af kommunernes sygeplejeklinikker.

Hvis du har fadet en sygdom, som ikke kan
behandles eller helbredes, er der stadig
mange muligheder for at lindre og
rehabilitere. Gribskov Kommune har
forskellige tiloud herunder palliativ

behandling.
Du kan ikke vaelge at fa indsatsen leveret

i hjemmet, hvis det vurderes, at du kan
modtage plejen i klinikken. Personalet pa
sygeplejeklinkkerne har fokus pa at gere
dig sa selvhjulpen som muligt. Vurderer
sygeplejen, at du ikke kan komme i én af
kommunens sygeplejeklinikker,

Behandlingen indebzerer krisepleje,
omsorg og smertelindring, sa man kan leve
med en uhelbredelig sygdom. Du kan
kontakte den palliative sygeplejerske pa tlf.
7249 7473 pa hverdage mellem 8.00-15.00.

modtager du sygepleje i eget hjem. Laes
mere pa gribskov.dk

Telefonkaeder/tryghedsopkald

Hvis du gnsker at fa et tryghedsopkald
hver dag. Kan du kontakte Dansk Rgde
Kors eller Aldresagen.

Opringningen skal bekraefte, at alt er vel
hos dig. Hos Aldresagen kan du enten fa
et opkald af en frivillig eller veere en del af
en telefonkaede, hvor du far en
opringning fra et andet medlem, og
derefter selv skal foretage et opkald til
den naeste i telefonkaeden.

Testamente

@nsker du at oprette et testamente kan
du enten henvende dig til en advokat
eller sgge vejledning pa internettet. Der
er ingen formkrav til et testamente.

Du kan laese mere pa borger.dk

Tillegsprocent

Din personlige tillaegsprocent viser, hvor
meget du kan fa i tilskud og tillaeg ved
siden af din pension.

Din personlige tillaegsprocent bruges til at
beregne:

* hvor meget du evt. kan fa i varmetillaeg
og aldrecheck.

e om du kan fa mediecheck.

* hvormegetduevt. kanfdi
helbredstillaeg.

Beregn din tilleegsprocent pa borger.dk
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Udskudt pension

Nar du udskyder din folkepension,
optjener du en venteprocent. Jo laengere
tid du udskyder din folkepension, desto
mere optjener du i venteprocent. Nar du
senere valger at fa din folkepension
udbetalt, betyder det, at du far mere i
folkepension i form af et ventetilleeg. Du
kan beregne dit ventetillaeg pa borger.dk

Varmetilleeg

Hvis du er pensionist, kan du sege om
varmetillaeg og fa hjeelp til at daekke
udgifterne til varme, uanset hvilken
varmekilde, du har. Du skal dokumentere
de sidste tre ars varmeudgifter.

Du kan s@ge pa borger.dk

Visitation

Visitationen er placeret i Center for
Sundhed og Omsorg og tager sig af
visitation til forskellige ydelser pa
sundheds - og aldreomradet.

Hvis du eller dine pargrende skal sege om
en ydelse, f.eks. pleje eller renggring, skal
du kontakte kommunen og bede om
Visitationen.

Vagetjeneste

Rade Kors i Gribskov Kommune tilbyder
vagetjeneste til deende og pargrende.

Vagetjenesten bestar af en gruppe
frivillige, som er klar til at veere tilstede
0g give naerveer og omsorg til den
deende og aflaste pargrende i den
sidste tid.

De frivillige kan vage pa alle tider af
dagnet og de kan komme pa plejehjem
og i private hjem. Det er gratis at
benytte vagetjenesten.

Laes mere pa rgdekors.dk eller kontakt
Birthe Westergaard/Vibeke Munck pa tlf.
TIf. 5337 5797

Kldreboliger

Borgere med behov for en
specialindrettet bolig pa grund af
funktionsnedsaettelse kan blive visiteret
til zeldrebolig.

Du skal sgge om en specialindrettet
bolig pa kommunens hjemmeside
under boligvisitationen.
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Kontaktinformation

KONTAKT TIL GRIBSKOV KOMMUNE

Al personlig kontakt skal ske til
radhuset:

Gribskov Radhus

Radhusvej 3, 3200 Helsinge
TIf. 7249 6000
www.gribskov.dk

BORGERSERVICE
E-mail: borgieorservice@gribskov.dk

Mandag - 14
Tirsdag 10 - 14
Onsdag 10 - 14
Torsdag 10- 17
Fredag 10- 13

CENTER FOR SUNDHED O0G OMSORG
Centeret ligger i det Administrative og
Sundhedsfaglige hus.

Ostergade 62,

3200 Helsinge

Telefon 72 49 60 00

E-mail: sundhedogomsorg@gribskov.dk

BIBLIOTEKERNE

Helsinge bibliotek
Skolegade 43, 3200 Helsinge
E-mail: biblioteket@gribskov.dk

Gilleleje bibliotek
Perter Fjelstrup Vej 12, 3250 Gilleleje

Blik-Greested bibliotek
Greested Stationsve) 10A, 3200 Gree-
sted

Skt. Helene skole, Tisvilde

Tisvilde Bygade 37, 3220 Tisvildeleje
Telefonbetjening alle dage kl. 10 - 14
Telefon 7249 6006

www.gribskov.dk

HANDICAPRADET | GRIBSKOV KOMMUNE
Formand: Kirsten Rolfsager.

Telefon: 7249 6636

E-mail: gribskov@gribskov.dk

Post og mail tilfejes att: Handicapra-
det

DANSKE HANDICAPORGANISATIONERS
BRUGERSERVICE

Telefontid: 9 - 15

Telefon 3675 1793

E-mail: dh@handicap.dk
www.handicap.dk

PENSIONISTFORENINGER OG- KLUBBER
SAMT PENSIONISTIDRAT

Der findes en raekke pensionistfor-
eninger -og klubber i1 Gribskov. Li-
geledes findes der mange tilbud om
pensionistidret i kommunen. Kontakt
frivilligcentrene | Greested eller Helsin-
ge 0og her om mulighederne.

PATIENTFORENINGER

Kontakt frivilligcentrene for oplysnin-
ger om kontaktpersoner for de for-
skellige patientforeninger.

GILLELEJE AKTIVITETSHUS

Parkvej 97, 3250 Gilleleje

Telefon 7249 7242

E-mail ga@gillelejeaktivitetshus.dk

GRIBSKOV SENIORCENTER

Parkveenget 20B, 1.-2 sal,

3200 Helsinge

Telefon 7249 9175

E-mail gs@gribskovseniorcenter.dk
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DANSK ReDE KORS

Lokalafdeling Greested-Gilleleje
Kontakt Birthe Westergaard
eller Vibeke Munck

Telefon 5337 5797

HOLBOHAVE

Dagtilbud til borgere med let til mo-
derat demenssygdom

Udsholtve) 74, 3230 Greested
Telefon 30878 6670

TRONGARDSBAKKEN
Aktivitetscenter/dagtilbud for borgere
med svaer demenssygdom.
Trongardsbakken 1-3, 3210 Vejby
Telefon 7249 6050

PLEJECENTER BAKKEBO
Bakkebo Omsorgscenter,
Ostre Allé 30

3250 Gilleleje

Telefon 4835 4040

PLEJECENTER HELSINGEGARDEN
Parkvaenget 20 A, 3200 Helsinge
Telefon 7249 6050

PLEJECENTER SKOVSMINDE
Skovsmindeparken 2, 3230 Greested
Telefon 7249 6050

PLEJECENTER TRONGARDEN
Trongardsbakken 1-3, 3210 Vejby
Telefon 7249 6050
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Friplejehjemmene

DAGMARSMINDE
Aggebovej 42, 3230 Greested
Telefon 2134 8499

PLEJEHJEMMET ELLEN MARIE
Vesterbrogade 3C, 3250 Gilleleje
Telefon 4830 0365

BAVNE AGER
Bavne Ager 1A-1B, 3250 Gilleleje
Telefon 3326 6710

HELENE MARIEHJEMMET
Egetrolden 2, 3200 Helsinge
Telefon 6166 4809




