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Kaere borger

| Halsnaes Kommune skal alle kunne leve livet — hele livet. Bade i
den skenne natur og i de neaere faellesskaber, hvor vi engagerer
os i aktiviteter og mennesker omkring os.

Det gode liv kommer ikke af sig selv. Livet stiller bade krav
til det enkelte menneske, til lokalsamfundet og til det som
kommunen leverer.

Hvis det bliver svaert for dig at klare dig selv fx pa grund af
sygdom, handicap eller andre udfordringer, s3 skal du have den
nedvendige stotte, nar der er brug for den.

Vi har derfor udarbejdet seks haefter, der beskriver de forskellige muligheder og
tilbud, der findes i kommunen pd Sundheds- og Aldreomradet.

Haefterne beskriver ogsa det politisk fastsatte serviceniveau i Halsnaes
Kommune. Det betyder, at du og dine parerende kan saette jer ind i den stotte
og de muligheder, der findes i kommunen, inden | tager en samtale med
kommunens fagpersoner.

Du kan finde de seks haefter pd kommunens hjemmeside www.halsnaes.dk. Du
kan ogsa fa et heefte, som er trykt pd papir. Sperg Hjemmeplejen, Visitationen,

Plejecentret, Borgerservice og pa dit aktivitetscenter eller bibliotek.

Vi haber, at du kan bruge heaefterne, og at de er en hjeelp til, at du gar aktivt ind
i at definere det gode liv for dig.

Det handler om at leve livet — hele livet.

19. december 2024

A

Thue Lundgaard Steffen Jensen

Formand for Udvalget for Borgmester

Fldre, Sundhed og Forebyggelse


https://www.halsnaes.dk

Frivillighed og aktivitetstilbud

— veer med!

Stavgang, musik, kunst, bridge, biler, dans,
historie, dart, glbrygning mv. er skent. Men
maske er det allervigtigste, at man er sammen
med andre.

Det kan vaere dejligt at vaere alene, men det er
trist at veere ensom. Og Halsnzses Kommune bug-
ner af foreninger med aktiviteter og feellesskaber
for enhver smag. Foreningerne drives af frivillige,
og der er altid plads til én mere!

Du kan ogs3 selv vaelge at blive frivillig i de for-
skellige foreninger, hvor du kan veere med til at
gare en forskel for andre, og hvor din indsats vil
blive veerdsat.

Frivillighed

Sgger du feellesskaber i Halsnaes, er Paraplyen
og Frivilligcenter Halsnaes to gode indgange til et
godt overblik.

Frivilligcenter Halsnaes

Frivilligcenter Halsnaes, pa Skjoldborg, er et hus,
hvor alle hgrer hjemme. Her er feellesskaber
malrettet stort set alle borgere - z2ldre, unge,
barn, ensomme og kulturinteresserede. | huset
finder du mange tilbud sdsom netvaarksgrup-

per, foredrag og temaaftener, individuelle gratis
samtaleforleb og gkonomisk vejledning. Sa har du
lyst til at vaere frivillig, og/eller har du en szerlig
interesse, kan du sikkert finde andre at dele den
med her.

Som forening kan | melde jer ind for et arligt be-
skedent belgb og fa hjeelp til foreningsopgaver og
gratis adgang til husets faciliteter. Derudover kan
| pa Frivilligcenterets hjemmeside og facebook-
side se nyheder, reklamere for jeres aktiviteter,
og vaere med til at styrke samarbejdet med andre
frivillige.
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Hold gje med Frivilligcentrets aktiviteter pa:
Facebook: https://www.facebook.com/Frivilligcen-
terhalsnaes/ eller www.frivilligcenter-halsnaes.dk

Kontoret er abent mandage, tirsdage og torsda-
ge kl. 10-15. Selve huset og madelokalerne har
abent alle dage.

Aktivitetshusene — Paraplyen

Paraplyen er Halsnaes Kommunes tilbud til dig,
som gnsker at veere sammen med andre om mu-
sik, sprog, motion, madlavning, IT og andre krea-
tive, kulturelle og sociale aktiviteter. Aktiviteterne
foregar bade inde og ude i dagtimerne, sommer
og vinter. Paraplyen arrangerer ogsa foredrag,
teaterture og ferierejser.

Paraplyen har to afdelinger: Paraplyen Hundested
og Paraplyen Frederiksvaerk. Aktiviteterne i begge
afdelinger drives af frivillige medborgere, sa andre
borgere kan vaere aktive i fritiden.

Hvis du har sveert ved at komme afsted til akti-
viteter fordi du mangler en at fglges med, sa kan
Paraplyen formidle kontakt til en frivillig, der vil
introducere dig til huset over nogle gange.

For at deltage i aktiviteterne skal du veere med-
lem af Paraplyen, og du skal veere 60+ ar eller
fartidspensionist.

Du kan leese mere p3d Halsnses Kommunes hjem-
meside.

Afdelingerne har abent fra kl. 9-16, undtaget
sommermaneder, hvor dbningstiderne aandres.


https://www.facebook.com/Frivilligcenterhalsnaes/
https://www.facebook.com/Frivilligcenterhalsnaes/
https://www.frivilligcenter-halsnaes.dk

Andre feelleskaber i Halsnaes

Kulturelt Samrad er en paraplyorganisation, som
mange af Halsnaes' kulturelle foreninger er med-
lem af. En kulturel forening kan fx have fokus pa
kunst, mad, foredrag, bridge eller musik. Se den
lange liste pd www.halsnaeskultur.dk

Idreetsforeningerne i Halsnaes har tilbud malrettet
alle aldersgrupper. P3 www.halsnaes.dk kan du
finde en liste over idraetsforeningerne i Halsnaes.
Samme sted kan du finde pjecen 'Bevaeg dig i
Halsnaes - for borgere over 60 ar' om kommu-
nens idreetstilbud til aeldre samt guiden ‘Gang i
kroppen - motion og bevaegelse for dig over 60.

www.oplevhalsnaes.dk orienterer ogsa om aktuel-
le kultur- og fritidstilbud aret rundt.

Praktiske informationer

Tilbud Sadan sgger du

Aktivitets- Jernbanegade 2

husene - 3300 Frederiksvaerk

Paraplyen Telefon 47 72 24 22
Ngrregade 61,
3390 Hundested
Telefon 47 78 53 05
www.aktivitetshuset.halsnaes.dk

Frivilligcenter Valsevaerksstraede 5A

Halsnazes 3300 Frederiksvaerk

Telefon 31 33 38 89
info@frivilligcenter-halsnaes.dk
www.frivilligcenter-halsnaes.dk
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Kommunale fritidstilbud og aktiviteter

Selvtraening

Er du fartidspensionist eller folke-
pensionist, og har du lyst til at tree-
ne selv, kan du blive selvtraener.

Ved at traene gger du din fysiske styrke og fast-
holder din evne til at fungere godt i hverdagen.
Mange har ogsa glaede af det sociale samveer,

der opstar under traening.

Nar du begynder som selvtraener, vil en fysiotera-
peut give dig introduktion og vejledning i brugen
af de forskellige treeningsredskaber, som er til-
gaengelige. Efter introduktionen og vejledningen
kan du treene selv.

Kontaktoplysninger

Traening & Aktivitet — Telefon 30 69 61 16 mel-
lem kL. 9.00 -12.30. Selvtraening: Pris per uge
17,00 kr.

Svemmehal

| Frederiksveerk Svgmmehal er

der saerligt 3bent for pensionister

hver tirsdag kl. 13-15. Du kan

ogsa deltage i Aquapunkt-traening. Priser og tider
kan ses pad www.halsnaes.dk

Kontaktoplysninger
Sportsvej 5C, 3300 Frederiksvaerk
Telefon 47 72 53 07 idraetshallerne@halsnaes.dk

Motionsstier

| Halsnaes findes der Hjertestier,
Sundhedsspor, Halsnaesstier og

Halsninoen. De forskellige stier er

ganske gratis at benytte, enestdende smukke,
afmeerkede og tilpasset forskellige niveauer.
Se mere p3 www.oplevhalsnaes.dk

Discgolf

Discgolf er en sjov version af golf,
hvor du kaster specialdesignede
discs (frisbees) i opsatte stalkurve.
Der findes en frit tilgeengelig 18-hullers discgolf-
bane i Halsnaes Kommune, som du gratis kan
benytte. Discgolfbanen er placeret pa Carlsvej i
Frederiksvaerk. Der er discs til fri afbenyttelse i
banens traeningskurv. Der findes ogsa en begraen-
set maengde discs pa Frederiksvaark Bibliotek,
som du kan [3ne med et almindeligt l3nerkort.

Krolf

Krolf er en sjov blanding af golf og
kroket. Der findes tre krolfbaner i
Halsnaes. Krolfbanerne er placeret
p3a folgende steder: Friluftsscenen ved Hundested
Hallen, fodboldbanen ved Hundested Hallen og

i Skjoldborgparken ved Frivilligcenter Halsnzes i
Frederiksvaerk.

Du kan gratis [dne krolfudstyr i naerheden af
banerne, eller selv medbringe dit eget udstyr.
Du kan kontakte /ldre Sagen i Hundested og
Frederiksvaerk, hvis du vil spille eller l[ane udstyr.


https://www.halsnaes.dk
mailto:idraetshallerne@halsnaes.dk
https://www.oplevhalsnaes.dk

Bibliotek

Bibliotekerne i Halsnaes Kommune tilbyder, ud
over udlan af bager, ogsa andre tilbud og aktivi-
teter, som fx gratis retshjaelp, guidet feelleslaes-
ning, foredrag og diverse kulturelle oplevelser.

KOL-Café

KOL-Café er for dig med KOL, dine pargrende og
andre med interesse i KOL.

| KOL-caféen kan du mgde andre med KOL. Til
hvert mgde bliver der holdt opleeg om et tema.
Oplaegsholderen er en vidensperson eller fag-
professionel pad omradet. Eksempler pa temaer,
som tidligere har vaeret taget op pad KOL-caféer-
ne:
= Udfordringer, tab og muligheder, nar KOL
Forvaerres, oplaeg ved en psykolog
= Nar sygdommen forvaerres, opleeg ved
en overlaege
= Sorg og KOL, oplaeg ved en praest
= Ensomhed og KOL, oplaeg ved en
sygeplejerske
= Intimitet og KOL, oplaeg ved en sexolog

Formalet med KOL-caféen er at give dig:

= Mulighed for socialt samvasr med andre,
som har KOL

= Mere viden om KOL

= Viden om dine muligheder i din kommune,
hos din laage og p3d hospitalet

= Fokus pd det veesentlige ved fysisk aktivitet

KOL-caféerne annonceres bl.a. i Halsnaes Avis
og afholdes i et samarbejde mellem Nordsjzel-
lands Hospital, Frederikssund Kommune og
Halsnaes Kommune. Mgderne afholdes pa skift
de tre steder.

Laes mere om tilbuddet pa Halsnaes
Kommunes hjemmeside www.halsnaes.dk

Lokale patientforeninger og
interesseorganisationer

Du kan nzesten altid finde en forening, som vare-
tager netop dine interesser. Nedenfor kan du se et
udpluk af de foreninger, som har en lokalafdeling i
Halsnaes eller Nordsjzelland.

Diabetesforeningen
Hillergd-Halsnaes Lokalforening
hilleroed-halsnaes@diabetes.dk

Hjerneskadeforeningen, afdeling Nordsjzelland
Formand Lisbeth Holmgaard

Telefon 23 46 96 97, sydkajen@mail.dk
www.hjerneskadet.dk

Lungeforeningen, Halsnaes
Kontaktperson: Ingelise Biering
Telefon 21 68 07 41, 2biering@mail.dk

Hjerteforeningen, Halsnzes Lokalforening
Telefon: 47940936, brohenrik@gmail.com
https://lokal.hjerteforeningen.dk/halsnaes/

Kraeftens Bekeempelse, Halsnases Lokalforening
Formand Birte Carge

Telefon 29 16 16 68
cancer.halsnaes@gmail.com

Roade Kors

Formand John Nicolaisen

Telefon 23 90 16 13, jonic@rodekors.dk
www.rodekors.dk/afdelinger/halsnaes

Fldre Sagen, Lokalafdeling Frederiksvaerk
Formand Birgit Kristensen
Telefon 21 32 13 16, blkr@youseepost.dk

[Eldre Sagen, Lokalafdeling Hundested
Formand Birte Carge

Telefon 29 16 16 68
hundested@aeldresagen-post.dk
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mailto:blkr@youseepost.dk
mailto:hundested@aeldresagen-post.dk

Sundhedstilbud

I Halsnaes Kommune arbejder vi for, at
sundhed bliver en naturlig del af hverdagen.
Derfor har vi udviklet en raekke sundhedstilbud
til dig, som gerne vil sendre en vane eller
livsstil — fx gennem rygestop, et kursus i at
hdndtere psykiske udfordringer eller radgivning
om alkoholvaner.

Lzes om de gode og gratis tilbud p3 de naeste
sider.




F3 en afklarende sundhedssamtale

Halsnaes Kommune tilbyder en afklarende sund-
hedssamtale til dig med en kronisk sygdom, som
gnsker hjaelp til at forbedre din sundhed eller
handtere din sygdom.

Gennem samtalen far du vejledning og radgivning
om de tilbud, som passer til dig og dine behov.
Samtalen kan munde ud i forslag til, hvordan du
selv kan aktivere dig. Samtalen kan ogsd munde
ud i et individuelt tilpasset forlgb, fx et rehabilite-
ringsforlgb, som kan forbedre dit fysiske og /eller
psykiske helbred.

Du kan selv henvende dig med henblik pa en
afklarende sundhedssamtale, men du kan ogsa fa
en henvisning hos din egen leege. Hvis din leege
henviser dig, kan han/hun tilknytte relevant sund-
hedsfaglig information til henvisningen. Denne
vedlagte information kan vaere hensigtsmaessig,
hvis du fx har KOL eller diabetes eller skal i reha-
bilitering.

Pa de folgende sider kan du laese om nogle af de
tilbud, som du enten selv kan sgge, eller som en
afklarende sundhedssamtale kan munde ud i.

LAER AT TACKLE
- tag et selvhjeelpskursus

LAR AT TACKLE - Selvhjaelpskurser for dig,
der har psykiske eller fysiske udfordringer.

Hvis du gnsker at blive bedre til at handtere lang-
varig sygdom, kroniske smerter, angst og depres-
sion, eller er du pargrende, kan du deltage i et eller
flere af kommunens LAR AT TACKLE-kurser.

Der udbydes falgende kurser:

= AR AT TACKLE angst og depression

= LR AT TACKLE angst og depression
- onlinekursus

= LR AT TACKLE angst og depression for unge
mellem 15-25 &r

= LR AT TACKLE kroniske smerter

* LAR AT TACKLE hverdagen som pargrende

* LAR AT TACKLE hverdagen som pargrende,
— onlinekursus

P3 kurserne far du inspiration til, hvordan du kan
handtere udfordringer og problemer i en hverdag
med langvarig sygdom - bdde din egen og/eller
dine pargrendes sygdom.

Instruktgrerne har selv haft sygdom taet inde pa
livet, og har derfor oplevet udfordringer, der kan
minde om dine.

Der vil veere maksimalt 18 deltagere p3d kurset,
som mades seks til syv gange a 2 ¥ times
varighed. Inden du kommer pa kurset, skal du til
en forsamtale for at afklare om kurset, er det
rigtige for dig.

Laes mere om tilbuddet pa Halsnaes
Kommunes hjemmeside www.halsnaes.dk eller
www.laerattackle.dk

Praktiske informationer

Praktiske informationer

Tilbud Kontakt Tilbud Kontakt
Afklarende sundheds- Sygeplejersken LAR AT TACKLE - Sundhedskonsulent
samtale til dig med Telefon 29 63 32 39 Selvhjaelpskurser Telefon 47 78 40 00

kronisk sygdom Mandag-fredag

10-13

Kurserne kraever ikke
henvisning fra egen laege.



https://www.halsnaes.dk
https://www.laerattackle.dk

Livsstilskursus - til dig som gnsker
en sundere livsstil

F/Endring af livsstilsvaner tager tid, og det kan
veere rart at blive inspireret af andre, som er i
samme situation.

Vaer med, nar vi pa Livsstilskursuset deler de
gode oplevelser, erfaringer og idéer, som alle er
med til at gare vejen til en sundere livsstil nem-
mere.

Vi taler om aktuelle emner sdsom:

= Hvordan skaber vi forandring og aendrer vores
vaner?

= Hvad er sund balance og gode sgvnvaner?

* Hvilken betydning har mad for din sundhed,
traening og bevaegelse i hverdagen?

En sundere livsstil giver starre overskud i hverda-
gen. Vi traener i feellesskab og laver mad sam-
men.

Derudover er der traening tilknyttet livsstilskurset,
som har base i Hundested, men ogs3 finder sted
forskellige steder i kommunen.

Forlgbet bestar bade af treening og undervisning.

Du kan deltage p3 livsskurserne, hvis du:

= Har et BMI over 25

= Kan fa en henvisning fra egen laege eller din
sagsbehandler i jobcentret.

= Bor i kommunen

= Kan deltage i dagtimerne

= Forstar og leeser dansk

= Kan indga i gruppeforlgb

= Kan transportere dig selv til tilbuddet

Kurset er et gruppeforlgb med cirka 12 deltagere
p3 et hold og streekker sig over fem madneder. | de
farste maneder er der fremmgade op til to gange
ugentligt i 1-2 timer. Inden du kommer p3 kurset,
skal du til en forsamtale for at afklare om kurset,
er det rigtige for dig.

Laes mere om tilbuddet pd Halsnaes Kommunes
hjemmeside www.halsnaes.dk

@nsker du hjaelp
til rygestop?

Halsnaes Kommune tilbyder gratis rygestopkurser,
hvor du sammen med andre rygere mgdes med
en erfaren rygestopradgiver, som selv har vaeret
ryger. | m@des syv gange over ca. tre maneder,
hvor réddgiverne hjeelper og statter jer i jeres ryge-
stop.

Er du i tvivl om, hvorvidt du er helt klar til at stop-
pe med at ryge, s3 er det helt naturligt. S3dan er
der mange, der har det.

Ring til Rygestopkonsulenterne og fa en snak om
kurset og om din rygning. Det er ogs3 her, du til-
melder dig. Du er ogsa velkommen til at sende en
mail. Laas mere om tilbuddet pd Halsnaes Kom-
munes hjemmeside www.halsnaes.dk.

Praktiske informationer
Tilbud Kontakt

Hjaelp til rygestop  Rygestopkonsulenterne
Telefon 47 78 40 00
Halsnaes@

rygestopkonsulenterne.dk

Praktiske informationer

Tilbud Kontakt

Klinisk diaetist
Telefon 47 78 40 00

Livsstilskursus
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Tag en forebyggende
samtale om alkoholvaner

Halsnaes Kommune tilbyder alle over 18 ar en
gratis og anonym samtale om alkoholvaner.

Samtalen er for dig som:

= Ggr dig tanker om, hvorvidt dit alkoholforbrug
er for stort

= Overvejer at aendre vaner og gnsker redskaber
til det

= @nsker mere viden om, hvordan alkohol kan
pavirke din krop og dagligdag

= @nsker at fa mere kontrol over, hvor ofte/meget
alkohol du drikker

= Har oplevet, at dine venner, kollegaer, naerme-
ste eller andre fortzeller eller blot hentyder til,
at du drikker for meget

Kan du nikke genkendende til et eller flere af
ovenstdende punkter, kan det vaare, at du har lyst
til at tage en 3ben og fortrolig snak med vores
sundhedskonsulent. | sasmtalen med sundheds-
konsulenten far du hjaelp, statte og sparring til at
komme i mal, med det du gnsker.

Sundhedskonsulenten kan tilbyde dig tre samtaler
a 30-45 minutter og eventuel opfelgning via tre
telefonsamtaler.

Hjaelp til behandling af
misbrug eller overforbrug

Alkohol og Stofradgivningen i Halsnaes Kommune
er et gratis tilbud til alle.

Har du behov for radgivning eller behandling i
forbindelse med dit forbrug af alkohol eller stoffer,
er der flere muligheder.

Du kan mgde op uden at have bestilt tid i forvejen
pa folgende dage: Mandag, tirsdag og torsdag:
KL. 10-12 og onsdag: Kl. 16-18.

Nar du meder op, kan du fa en kort radgivnings-
samtale med det samme, hvis du gnsker det.

Du kan ogs3 ringe anonymt p3 telefon
47 93 03 29: Mandag og tirsdag: Kl. 08-12,
onsdag: Kl. 16-18, torsdag og fredag: Kl. 08-12

Alle pargrende har mulighed for gratis radgivning.

Praktiske informationer

Praktiske informationer

Tilbud Kontakt Tilbud Kontakt
Forebyggende Sundhedskonsulent Hjzelp til Hijaelp til

samtale om Telefon 47 78 40 00 misbrugsbehandling  misbrugsbehandling
alkoholvaner Hermandsgade 3

3300 Frederiksvaerk
Telefon 47 93 03 29
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Rehabilitering

Borgere i alle aldre kan fa behov for
rehabilitering.

Rehabilitering skal muliggare et meningsfuldt
liv med bedst mulig aktivitet og deltagelse,
mestring og livskvalitet. Rehabilitering er en
samarbejdsproces mellem dig, dine pararende,
professionelle og andre relevante parter, og
en rehabiliteringsindsats tager udgangspunkt i
dine perspektiver og din livssituation.

Sygdom kan pavirke kroppen og sindet for en tid.
Rehabilitering kan vaere relevant for dig, hvis du

har faet en sygdom som fx KOL, diabetes, kraaft
eller hjertekarsygdom.

Hos os kombineres patientundervisning og fysisk
traening. Du undervises i din sygdom og tilbydes
samtidig fysisk treening, da det som udgangs-
punkt har positiv virkning pa din sygdom og pa
ens selvfalelse. Undervisning og traening foregar
p3d hold med andre som ogsa har sasmme sygdom
som dig. Patientuddannelse og fysisk treening
teenkes som medvirkende til ens livskvalitet. Der
er meget stor forskel p3, hvordan sygdom pavirker
os. Derfor far du bade en personlig samtale inden
forlgbet starter, og nar forlabet er slut.

Egen leege eller hospital kan henvise dig til reha-
bilitering, men du kan ogsa selv tage kontakt. Se
eventuelt afsnittet om den afklarende sundheds-
samtale.

Nar du er blevet henvist til en given type reha-
bilitering, indkaldes du til en samtale med en
sundhedsfaglig medarbejder i kommunen. Dine
pargrende kan eventuelt deltage i dele af forlabet
sammen med dig.
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Fysisk traening i hjemmet

Hjemmetraening er til dig, der modtager praktisk
hjaelp og/eller personlig pleje fra en leverandar af
hjemmepleje.

Du kan fa tilbudt 12 ugers traening med to ugent-
lige treeningsgange i dit hjem ved en personlig
traener med sundhedsfaglig baggrund.

Traeningen har forventet effekt pa din fysiske for-
maen sa du fx opnar bedre styrke og balance.

Har du et gnske om hjemmetraening kan du hen-
vende dig til Traening & Aktivitet, som vil vurdere
om tilbuddet er er det rette for dig.

Digital patientuddannelse
Mit liv — min sundhed

Dette er et ekstra tilbud til dig, som har type
2-diabetes, hjerte-kar-sygdom, varige smerter
eller KOL, og som gnsker at sendre vaner eller
blive ragfri.

Har du ikke mulighed for at deltage p3 en pa-
tientuddannelse med fremmagade, kan vi tilbyde
en digital patientuddannelse. Det vil sige at du
hjemmefra via din smartphone eller tablet, kan
fa vejledning og undervisning, ndr det passer dig
ved at hente appen ‘Mit liv — min sundhed’. Du
tilbydes en individuel startsamtale for at fa dig
godt i gang.

Den digitale patientuddannelse kan statte dig i at
2endre vaner, og give dig viden om- og veerktagjer
til, hvordan du bedst kan leve et godt liv. | appen
kan du tage et forlab, der tilpasses til dig, og det
du @nsker stgtte til. Du kan ogsa bruge appen
som et veerktgj i hverdagen til at paminde dig om
vigtige aftaler eller aktiviteter, til at fare dagbog
eller til at f3 gode rad og tips gennem videoer,
podcasts m.m.

For at deltage skal du blot have en smartphone
eller en tablet med internetadgang.

Praktiske informationer

Tilbud Kontakt

Digital Forlgbskoordinator/
patientuddannelse sygeplejerske

— mit liv Telefon 29 41 61 49

— min sundhed Tirsdage kl. 8-15

Patientuddannelse til borgere med
type 2-diabetes

Patientuddannelsen foregar pa hold og bestar af
oplaeg, dialog og praktiske @gvelser — underviserne
er bl.a. diaetist, fysioterapeut, sygeplejerske og
laage.

Indholdet bestar blandt andet af:

= Hvad er diabetes?

= Hvad kan jeg spise, nar jeg har diabetes?

= Hvilken betydning har motion for min diabetes?
= Hverdagslivet med diabetes

Undervisningsforlagbet varer cirka fem uger og
afholdes forar/efterar.

Traeningsforlabet straekker sig over op til 24 uger.

Praktiske informationer
Tilbud Kontakt

Forlgbskoordinator /
sygeplejerske

TIf. 29 41 61 49
Tirsdage kl. 8-15

Kronisk sygdom:
type 2 diabetes

Patientuddannelse til borgere med
KOL

Forlgbet indledes med en afklarende samtale,
hvor du med statte fra en sundhedsfaglig medar-
bejder far afdaekket dine behov. | finder sammen
ud af, hvilke tilbud, som er de relevante for dig.
Det kan fx. veere, at du skal deltage p3d patient-
uddannelse og treeningshold.

Patientuddannelsen foregar pa hold og er fordelt
pa cirka fem undervisningsgange, hvor du harer
om alt relevant i forhold til KOL.

Traeningen er to gange om ugen i cirka otte uger.
Forlgbet afsluttes med en samtale, hvor du
sammen med en sundhedsprofessionel evalue-

rer pa de mal, som du satte ved den afklarende
samtale.
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Tilbud til borgere med akutte laende/
rygsmerter

Tilbuddet omfatter borgere fra og med 18 ar med
nyopstdede laanderygsmerter, med eller uden
udstraling til ben. VVed nyopstdede laendesmerter
forstds, at du ikke tidligere har veeret udredt og
behandlet under aktuelle sygdomsbillede. Herud-
over omfatter tilbuddet ogsd dig med tiltagende
gangrelaterede symptomer i ben og som har en
reduceret gangdistance, hvor man mistzenker
spinalstenose/rygmarvsforsnaevring. Du er 0gs3
omfattet af tilbuddet hvis du er tidligere rygopere-
ret, men med et nyt opstaet rygproblem.

Forlgbsprogrammet omfatter ikke borgere med
smerter i nakken eller brystryggen.

Tilbuddet varetages af fysioterapeuter ved Trae-
ning & Aktivitet i Hundested. Er du blevet hen-
vist til tilbuddet, kan du forvente en afklarende
samtale ved forlgbskoordinatoren for laenderyg-
forlebet, som med udgangspunkt i dit specifikke
problem og behov i samarbejde med dig laegger
en plan for dit forlgb. Du kan bl.a. f3 tilbud om
traening samt undervisning i, hvordan du hand-
terer hverdagen med smerterne og erhverve dig
viden om arsagssammenhaznge til dit aktuelle
smerte-billede. Hvis du gnsker det, omfatter til-
buddet ogsa hjaelp til rygestop, alkohol-vejledning
samt kostvejledning ved diaetist (ved BMI over
25). Er du sygemeldt, kan der ogsa etableres et
samarbejde med jobcenteret.

Forlgbet bestar af op til 16 gange fysisk treening,
samt teoriundervisning med en varighed pa i alt

tre timer.

Du kan blive henvist til forlgbet via falgende:
Praktiserende laege, specialleege eller hospital.

Forlgbet er gratis, men inkluderer ikke transport.

Forebyggende stresstilbud:
Hverdagsliv i balance - forebyg stress

Oplever du tidlige symptomer pa stress, og @n-
sker du stgtte til at forebygge langvarig stress og
sygemelding, sd har du mulighed for at deltage

i vores forebyggende stresstilbud 'Hverdagsliv i
balance - forebyg stress'.

Tidlige symptomer p3 stress kan bl.a. veere sgvn-
besveer, hoved- og mavepine, manglende energi,
bekymringer, irritabilitet og manglende overblik.

Tilbuddet bestar af et naturterapeutisk holdbase-
ret forlgb eller et individuelt forlgb hos en stres-
scoach.

Du bliver visiteret af en sundhedsprofessionel
medarbejder til det forlgb, der vurderes at passe
bedst for dig.

Det naturterapeutiske forlgb streekker sig over
otte gange 3 tre timer, og foregar ude i naturen.
Det individuelle coachingforlgb straekker sig over
tre samtaler 8 50 minutters varighed.

Praktiske informationer

Tilbud Kontakt
Forebyggende Treening & Aktivitet.
stresstilbud: Telefon 47 78 40 00

Hverdagsliv i
balance - forebyg
stress

Praktiske informationer

Tilbud Kontakt

Forlebskoordinator/
sygeplejerske

Telefon 24 78 23 85
msnin@halsnaes.dk

Tilbud til borgere
med akutte laende/
rygsmerter
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Patientuddannelse til borgere med
hjerte-kar-sygdom

Patientuddannelsen foregar pa hold og bestar af
oplaeg, dialog og praktiske gvelser — underviserne
er bl.a. diaetist, fysioterapeut, sygeplejerske og
laege.

Ved at deltage i forlgbet far du viden om din syg-
dom og behandling, og om hvad du selv kan ggre
for at leve bedst muligt med hjertesygdom.

Undervisningsforlgbet varer cirka fire uger og
afholdes forar/efterar.

Traeningsforlabet straekker sig over 6-12 uger alt
efter henvisningstype.

Praktiske informationer

Tilbud Kontakt

Forlgbskoordinator /
sygeplejerske

TIf. 29 41 61 49
Tirsdage kl. 8-15

Kronisk sygdom:
hjerte-kar-sygdom

Hjerneskaderehabilitering

Hjerneskaderehabiliteringen er malrettet dig, som
har faet en hjerneskade som falge af fx ulykke,
skade, tumor i hjernen, hjernebladning eller en
blodprop i hjernen.

Halsnaes kommune har en hjerneskadekoordi-
nator, der kan statte og vejlede dig og dine pa-
rarende.

Hjerneskadekoordinatoren giver dig information
om relevante rehabiliteringstilbud, og yder rdd og
vejledning, som passer til netop din situation.

Hjerneskadekoordinatoren kan hjaelpe dig med at
skabe sammenhaeng i dit forlab mellem hospital,
praktiserende laege, specialiserede neurorehabili-
teringstilbud og i forhold til aktuelle fagpersoner i
kommunen.

Praktiske informationer

Tilbud Kontakt
Hjerneskade- Hjerneskadekoordinator
rehabilitering Telefon 47 78 40 00

Kraeftrehabilitering

@nsker du statte til at handtere din kraeftsygdom
eller folgerne heraf, kan du f3 et kraeftrehabilite-
ringsforlgb.

Rehabiliteringen bestar af en indledende sam-

tale med en sundhedsprofessionel. Til samtalen

afdaekkes dit behov for rehabilitering. Du kan bl.a.

blive henvist til:

= Kreeftrehabiliteringskursus, hvor der tages for-
skellige temaer op

= Fysisk traening

= Ergoterapeutisk holdtilbud, til dig der har kom-
plekse bivirkninger eller senfalger til kraeft

= Dieetist

Dine padrgrende har mulighed for at deltage sam-
men med dig en af dagene i kursusforlgbet.

Du kan blive henvist til et eller flere tilbud alt
efter dit behov.

Flere af tilbuddene giver desuden mulighed
for samveaer med andre mennesker i lignende
situation.

Praktiske informationer
Tilbud Kontakt

Kraeftrehabilitering Rehabiliteringskoordinator
Telefon 47 78 40 00
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Genoptraening

Ergoterapeutisk og/eller fysioterapeutisk behand-
ling indgar ofte som en del af din genoptraening,
nar du har behov for at generhverve tidligere
funktionsevne eller opna bedst mulig funktions-
evne. Dette vil oftest gagre sig geeldende efter en
eventuel indlzeggelse eller i forbindelse med, at
du selv, dine pargrende eller din laege erfarer, at
du har haft et funktionstab.

Formalet med den ergoterapeutiske og/eller
fysioterapeutiske behandlingsindsats er, at du
genvinder din funktionsevne og/eller styrker dine
feerdigheder.

Den ergoterapeutiske og/eller fysioterapeutiske
behandling foregar der, hvor det vurderes mest
hensigtsmaessigt for udbyttet af dit genoptrae-
ningsforlgb. Det kan veere i dit hjem, dit naermiljg
eller i vores faciliteter i Hundested.

P3a baggrund af en faglig vurdering vil du enten
tilbydes et individuelt behandlingsforlgb eller et
gruppeforlgb. Begge forlgbstyper kan aandres,
hvis en anden behandlingstilgang undervejs i dit
forlgb findes mere relevant for resultatet af din
behandling.

| samarbejde med ergoterapeut og/eller fysiotera-
peut vil | seette mal for din behandling.

Dit behandlingsforlab afsluttes nar du har opnaet
de mal, som du i samarbejde med ergoterapeut
og/eller fysioterapeut har sat dig, nar du selv kan
klare den videre traening, eller hvis effekten af din
behandling udebliver.
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Vedligeholdelsestraening

Efter en afsluttet ergoterapeutisk og/eller fysi-
oterapeutisk genoptraeningsindsats er der brug
for, at du selv vedligeholder og videreudvikler det
resultat, du har opnadet.

Har du fortsat fysisk, psykisk og/eller saerlige so-
ciale problemer efter endt genoptreeningsindsats
og brug for hjaalp til at vedligeholde dit opndede
niveau, kan vedligeholdelsestraening med statte
fra fagpersoner vaere relevant.

Et tilbud om vedligeholdelsestraening gaelder
uanset alder. Tilbuddet gives efter individuel vur-
dering, og skal bidrage til at afhjeelpe veesentlige
folger af nedsat fysisk, psykisk og/ eller sociale
funktionsevner. Indsatsen vil vaere malrettet og
tidsbegraenset.

Din behandling vil forega der, hvor det vurderes
mest hensigtsmaessigt for udbyttet af dit vedli-
geholdelsesforlgb. Det kan vaere i dit hjem, dit
naermiljg eller i vores faciliteter i Hundested.

P3a baggrund af en faglig vurdering vil du enten
tilbydes et individuelt behandlingsforlgb eller et
gruppeforlgb.

Din behandling vil tage udgangspunkt i de dag-
lige ggremal, som du har sveert ved, og som er
vaesentlige for dig.

Hvis du modtager hjeelp, koordineres vedligehol-
delsestraeningen med Hjemmeplejen. Alle mu-
ligheder for hjaelp indenfor den sociale lovgivning
inddrages, nar der traeffes afggrelser samt under-
vejs i tilbuddet.



Et treeningsforlgb planleegges og gennemfares

i samarbejde med dig og evt. pargrende. Tree-
ningen foregar typisk i dit hjem, plejebolig eller i
Aktiviteten. Treeningen tager udgangspunkt i de
daglige garemal, som du har sveert ved, og som
er vaesentlige for dig. Det kan fx veere selv at tage
tej pa, vaske dig, gare rent, kgbe ind, vedligehol-
de din bolig, ordne din have eller deltage i sociale
sammenkomster.

Hvis du modtager hjzelp, Koordineres vedlige-
holdelsestreeningen med hjemmehjzelpen. Alle
muligheder for hjzelp indenfor den sociale lovgiv-
ning inddrages, nar der traeffes afgarelser samt
undervejs i tilbuddet.

P AN
S 4

Henvendelse

Du er velkommen til selv at henvende dig. |
forbindelse med traening, genoptraening og ved-
ligeholdelsestraening (ergoterapi og fysioterapi)
anbefaler vi, at du inden har talt med din leege.

Efter hospitalsindlaeggelse eller ambulant hospi-
talskontakt sender hospitalet din genoptreenings-
plan til kommunen. Kommunen kontakter dig via
e-boks med oplysninger om starttidspunkt for
genoptraening efter sundhedsloven.

Praktiske informationer

Tilbud

Kontakt

Genoptraening,
Vedligeholdelsestraening

Telefon 30 69 61 16
Telefontid mellem kl. 9-12.30

Omradeleder - Fysioterapi

Telefon 51 67 54 15

Omradeleder — Ergoterapi

Telefon 51 67 54 18

Omradeleder — Aktiviteten

Telefon 51 67 54 16

Faglig koordinator

Telefon 51 67 54 17
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Aktivitets- og dagtilbud og aflastning af
pargrende "Fremmade i aktiviteten”

Aktivitetstilbuddet er et sundhedsfremmende og
forebyggende tilbud til dig, der er over 18 ar, og
som har behov for fysisk, psykisk, mental og/eller
social stimulering og det kan vaere et tilbud til
dine eventuelle pararende, der muligvis har brug
for aflastning.

Du bliver visiteret til Aktivitets- og dagtilbud i
omfang, der kan spzaende fra én til flere dage om
ugen.

Formalet med Aktivitetens tilbud er

muligheden for at

= bevare og bedre dit fysiske, psykiske, mentale
og/eller sociale funktionsniveau, sa du kan del-
tage i dagligdagen, og s& godt som muligt kan
bevare evnen til at drage omsorg for dit eget liv

= finde muligheder for at kompensere og afhjzel-
pe dine eventuelt tabte faerdigheder

= finde stgtte og hjaelp til at acceptere og aner-
kende din nuveerende livssituation eller sygdom
bl.a. i samspillet med andre borgere i samme
situation

= aflaste dine eventuelle pargrende, dog under
forudseetning af, at du selv har lyst til og mu-
lighed for at vedligeholde og/eller forbedre dit
funktionsniveau.
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Vi betragter samarbejdet med dine pargrende
som meget vigtigt, og ved behov kan de ogsa
modtage statte og vejledning. Samarbejde med
dine pargrende sker kun med din accept.

Ved fremmgade i Aktiviteten kan vi tilpasse ram-
merne efter dine behov. Har du brug for rolige
omgivelser, kan vi imgdekomme det. Har du
derimod brug for at indga i starre feelleskaber, kan
vi ogsd imgdekomme dette.

Aktiviteten er indrettet med mindre arbejdende
vaerksteder og starre feelles lokaler suppleret med
mulighed for traening i haven eller i det omkring-
liggende naermiljo preeget af strand, eng, skov,
villaveje og havne. Du mgdes individuelt i starre
eller mindre grupper og tilbydes individuelt tilpas-
set traening der tilpasses dine fysiske, psykiske
og/eller sociale faardigheder. Aktiviteterne malret-
tes sa vidt det er muligt, dine ressourcer, gnsker
og behov.

Aktiviteterne kan fx vaere gymnastik, udflugter,
havearbejde, traditionelle handvaerk, laesegrupper,
dans, maling, madlavning, undervisning, foredrag,
dekorationer, wellness, spil, gature mv.

Transport og maltider samt andre praktiske for-
hold afklares med Aktiviteten.






Ydelser i Aktiviteten

Fremmgade i Aktiviteten i dagtimerne
Er for dig der har behov for let til moderat statte.
Tilbuddet er abent pa hverdage.

Fremmeode i Aktiviteten i dagtimerne — Dagsol
Er for dig, der har moderat funktionsnedsaet-
telse og behov for saerlig stgtte fx som folge af
demenssygdom, hukommelsesproblemer, andre
kognitive skader, moderat udfordret pa sanser,
manglende sygdomserkendelse eller sygdomsind-
sigt. Der er ti daglige pladser. Tilbuddet er 3bent
pa hverdage.
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Fremmgde i Aktiviteten i aftentimerne

— Aftensol

Er for dig, der har moderat funktionsnedsaettelse
og behov for szerlig stgtte som falge af fx de-
menssygdom og hukommelsesproblemer. Der er
ti pladser per dag. Tilbuddet er tre aftener ugent-
ligt.

"Aktiviteter i og ved borgers hjem”.

Er for dig der har sveer funktionsnedsaettelse
som felge af demenssygdom, eller har svaer
demenslignende adfeerd. Der er saerlig fokus p3
mulighed for aflastning af dine evt. pararende.

Formalet er, at du vedligeholder og/eller forbed-
rer dit fysiske, psykiske, mentale og/eller sociale
funktionsniveau, og bliver i stand til at klare aerin-
der uden for hjemmet. Derudover er det hen-
sigten, at tilbuddet medvirker til at aflaste dine
pargrende. Aktiviteten kan paga i eller omkring
dit hjem. Aktivitetsmedarbejderen vil med afszet
i dine ressourcer og i samrad med dig og dine
eventuelle pargrende, ivaerkszette og statte op
om relevante aktiviteter.




Aktiviteterne kan fx veere: gdture, bagning, tilbe-
redning af mad, maling, blomsterdekorationer,
havearbejde, handarbejde, fysisk vedligeholdel-
sestraening, afspaending, spil, laesning, musik,
sang, frokost, fortaelling af livshistorie.

Du kan blive tildelt ti aktivitetsbesag i og ved dit
hjem fordelt over ti uger. | samrad med aktivi-
tetsmedarbejder kan du og/eller dine eventuelle
pargrende beslutte om besgget skal vaere af to,
fire eller seks timers varighed per gang. Tilbuddet
kan tildeles pa hverdage i dagtimerne.

Aflastning og Statte og vejledning.

Er du pargrende til en af Aktivitetens brugere og
har du brug for aflastning, kan dette fx imade-
kommes ved at du modtager ydelse fra Aktivite-
ten. Du kan som pargrende til brugere af Aktivi-
teten ogsa have brug for Statte og vejledning, en
ydelse der efter behov udmgntes ved samtaler
med en aktivitetsmedarbejder.

Hvordan bliver man henvist til Aktiviteten

Du kan selv rette henvendelse til Aktiviteten eller
andre kan gare det for dig, fx pararende eller
fagpersoner. Efter henvendelsen kontakter Akti-
viteten dig inden for fjorten dage og tilbyder en
samtale med henblik p3 faglig vurdering af dit
behov. Herefter tager Aktiviteten stilling til, om du
kan visiteres til tilbud.

Efter bevilling af tilbud kan du starte, sa snart der
er en ledig plads. Ledige pladser fordeles i forhold
til behov.

Praktiske informationer

Tilbud Kontakt
Aktiviteten, Telefon
herunder aflastning  Omradeleder
af parerende 5167 54 16
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(Kompenserende) Specialundervisning

Specialundervisning eller specialpaedagogisk
bistand er et tilbud til dig med et fysisk eller
psykisk handicap. Specialundervisningen kan fx
veere stemme-/taleundervisning, handtering af
falger efter erhvervet hjerneskade eller hjerne-
rystelse.

Kompenserende specialundervisning for voksne
er intensiv undervisning med henblik pa at opna
bestemte feerdigheder.

Undervisningen kan forega som eneundervis-
ning eller p3 hold. Undervisningen kan foregd pa
Kommunikationscentret i Hillergd Kommune eller
i Halsnaes kommune.

Undervisningsforlgbet afsluttes, nar de aftalte
mal er ndet, eller hvis undervisningen ikke har
den gnskede effekt.

Sadan sgger du om specialundervisning: Du skal
henvende dig til Kommunikationscentret i Hil-
lergd, som vil vurdere, om du er i malgruppen
for specialundervisning. Kommunikationscentret
retter efterfalgende henvendelse til Visitationen
i Halsnaes Kommune med deres anbefaling.
Visitationen vurderer, om du er berettiget til den
kompenserende specialundervisning og hvor den
skal forega.

Du vil modtage et afggrelsesbrev.
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Praktiske informationer

Tilbud

Kontakt

Specialundervisning

Kommunikationscentret
i Hillerad

Telefon 72 32 38 00
www.kc-hillerod.dk



https://www.kc-hillerod.dk

Tidsfrister og lovgivning

Ved anmodning om Hvilke Du kontaktes Fra den Tidsfrist fra afgarelse til
paragraffer  af Treening & samlede indsatsen begynder
Aktivitet vurdering
til afgagrelse
foreligger
Aktivitetstilbud og Lov om Social Inden 14 dage Inden 1 Aktivitetstilbuddet iveerk-
aflastning af parerende Sgryice 8§ efter maned efter  saettes ved ledig plads og
84, 85 og 86 henvendelse er henvendelse  ud fra behov
Stk 2. modtaget. er modtaget.
Vedligeholdende Lov om Social Inden 1 Inden 1 Nar afgarelsen foreligger,
traening v/ ergoterapeut Service § 86 maned maned foretages en faglig vur-
eller fysioterapeut stk. 2 dering af, hvornar tilbud-
det saettes i vaerk. Dette
sammenholdes med ledig
kapacitet
Genoptraening efter Sundheds- Senest pa Senest pa Senest pa 7. dagen efter
Sundhedslov lovens § 140 4. dagen efter 4. dagen efter udskrivelse fra hospitalet.
(efter ud- udskrivelse fra  udskrivelse fra
skrivning fra  hospitalet. hospitalet.
hospital)
Genoptraening efter Lov om Social Inden 1 Inden 1 Nar afgarelsen foreligger,
Servicelov Service § 86 maned. maned. foretages en faglig vur-

stk. 1. (nar du
selv ansager
om genop-
traening)

M
e

dering af, hvornar tilbud-
det saettes i vaerk. Dette
sammenholdes med ledig
kapacitet.




Yderligere information

Du kan finde yderlige information pd Halsnzes Kommunes hjemmeside,
www.halsnaes.dk.

Det er nu muligt at falge med i de oplysninger, som kommunen har registreret
om dig pa 'Den kommunale sundhedsportal’, og du kan pa sundhedsportalen
give kommunen en besked. Du finder '‘Den kommunale sundhedsportal’ pa
www.halsnaes.dk.

P3 hjemmesiden kan du ogs3 finde de gvrige heefter. Du kan ogsa fa et
haefte, som er trykt pa papir. Sparg Hjemmeplejen, Visitationen, Plejecentret,
Borgerservice eller pa dit bibliotek.
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Halsnaes Kommune
Radhuspladsen 1
3300 Frederiksvaerk
Telefon 47 78 40 00
mail@halsnaes.dk
www.halsnaes.dk
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