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Indledning

Denne pjece er til dig som har taget imod Solrgd Kommunes tilbud om en seniorsamtale. Her kan du finde yderli-
gere inspiration til det gode seniorliv. Du er altid velkommen til at tage kontakt til din sundhedsradgiver, hvis der
stgder spgrgsmal til, ogsa i drene efter besgget.

Godt seniorliv!

Der findes heldigvis ikke kun én opskrift pd det gode seniorliv.

Det geelder, 0gsa i seniorlivet, at nar du er aktiv, og har et godt netveerk gger det din livskvalitetet og det kan have
afggrende indflydelse pa muligheden for at fortsaette med at leve det liv du gnsker ogsa langt op i drene. | pjecen
er der inspiration til hvordan du kan veere aktiv, og opmaerksomhedspunkter for at sikre et godt netvaerk. Plus en
masse andre emner som du kan have gavn af at kende til.

Find frem til det i pjecen, som er vigtigt for dig. Det kan vaere emner, du kan have glaede af at blive mere op-
maerksom pa, eller maske er der noget du har lyst til at sendre pa.

God lzeselyst!
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Motion - perer god gevinst i at vaere fysisk aktiv.

Med alderen er det saerlig gavnligt at vedligeholde muskelstyrke, bevaegelighed, kondition og balanceevne. Det
sikrer, at du har styrke og energi ogsa fremover til de aktiviteter, du har lyst til.

Sundhedsstyrelsens anbefalinger om fysisk aktivitet

Zldre (65*)

Bevaag dig mindst 30 minutter om dagen, sa du bliver let forpustet
- nogle gange ogsa forpustet

Bliv forpustet nar du
bevaager dig.

Styrk dine muskler,
balance og smidighed
mindst tre gange

om ugen.

Selv lidt fysisk aktivitet er ogsa
godt for dit helbred og kan
taelle med i de 30 minutter. Det
kan fx vaare gang, rengering og
havearbejde.

Undga at sidde stille for
laange ad gangen.

Skab variation mellem den tid
du sidder ned, og den tid du
bevaeger dig i lobet af dagen.
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Inspiration til beveegelse og motion
Du kan finde foreninger, som tilbyder motion pé Solrod.dk — sag pa foreningsportal.

Kender du Hjertestierne? Du finder information pa Hjerteforeningen.dk.

Der er ogsa inspiration pa Naturstyrelsen.dk til vandreruter, cykelruter, Igberuter osv.

Klgverstierne er garuter af forskellig leengde, alle med udgangspunkt fra pladsen foran Radhuset.
Danmarks Naturfredningsforenings lokalafdeling Solrad, har en oversigt over forskellige garuter i Solrad.

Kan du blive motiveret af en skridtteeller eller aktivitetsur?

Find ud af, hvor mange skridt du allerede gar, og @g antallet af skridt efterfglgende. Du kan prgve intervalgang se
pa Vorespuls.dk.

Eller en cykelcomputer? Hvor mange kilometer bliver det til pa en uge eller pd et ar?

Der er udendgrstreeningsredskaber bade ved Villabyerne og ved Munkekaerskolen. Der er mere information pa
Solrod.dk under idraet og motion.

Solrgd svemmehal har afsat to dbningstider kun for kommunens pensionister. Mandag og onsdag mellem kl. 11.30
0g 13.00

Mere inspiration:
Aktivsundhed.dk
Helbredsprofilen.dk
Hjerteforeningen.dk
Gigtforeningen.dk
Vorespuls.dk
Naturstyrelsen.dk
Aldresagen.dk

OBS! “Jeg er ikke til sport,
men jeg kunne vel
scette det ene ben foran
det andet. Og det

Husk at treene balancen

- find en balancetest pa aeldresagen.dk

Husk baekkenbunden — der er gvelser til bade maend og
kvinder pa Bleeren.dk

gjorde jeg sa. Jeg be-
gyndte at ga.”

Bente Klarlund.

SENIORSAMTALEINFORMATION 5
SOLR@D KOMMUNE 2024



Netvaerk — relationer med betydning

Gode relationer far ofte endnu mere afggrende betydning med alderen. Pensionistlivet giver mulighed for positive
forandringer i netvaerket. Der er ofte mere tid til familie, venner, og til nye bekendtskaber, evt. gennem nye inte-
resser.

Med alderen @ges ogsa risikoen for negative forandringer i netvaerket. Man mister den daglige kontakt til kolle-
gaer, og der kan ske aendringer i ens etablerede netveerk pga. sygdom og dgdsfald.

Det er ikke afggrende for trivslen, hvor stort dit netveerk er, men relationer skal plejes. S& ger noget aktivt for at
holde fast i dine kontakter.

Pragv en gennemgang af dit netveerk — hvem bestdr det af?

Familie, venner, gamle kollegaer, bekendte, naboer osv. Er der nogen at veere sammen med? Nogen der kan
hjeelpe? Nogen at betro sig til? Nogen at gleedes med? Ikke mindst nogen som man selv betyder noget for?

Har du overskud til at ggre mere? Er der méske en nabo, eller en gammel skolekammerat, som kunne have gleede
af din opmeerksomhed?

Har du behov for udvide dit netvaerk?

Vaer aktiv og positiv i kontakten med dem, som du allerede kender.

Kig tilbage. Er der nogen som er gledet i baggrunden, som du kan kontakte igen?

Deltag, hvor mennesker mgdes, kom i snak. Det svaere skridt er at gare kontakten teettere og mere personlig. Det
tager tid. Find din made at styrke kontakten p4, enten ved at veere direkte, eller ved at tage sma skridt i retning af
venskab, og veer forberedt pa, at det ikke altid er nemt.

Du er velkommen til at tage kontakt til din sundhedsradgiver. Vi ved hvor mennesker mgdes og kan hjeelpe dig
med hvordan du kan gribe udfordringen an.

Oplever du ensomhed? Du er velkommen til at kontakte din sundhedsrédgiver, vi kan sammen afdaekke &rsager
og finde handlemuligheder. Vi kan ogsé henvise dig til Solrad Kommunes trivselskoordinator som har mulighed for
at falge dig pé vej i nye netveerk.

Savner du et naerveerende faellesskab, hvor du far mulighed for at made nye mennesker.

Sa er Forteel for Livet maske noget for dig!

Forteel for Livet er et gruppetilbud til Solrgd borgere over 65 &r. | forteellegruppen mgdes du med andre for at for-
teelle og lytte til historier og episoder fra livet, som har haft betydning!

Gruppeforlgbet er styret af en gruppeleder og forlgber over 10 gange a 1,5 times varighed.

Kontakt din sundhedsradgiver hvis du vil hgre naermere.



Mental sundhed

Hvis vi som mennesker skal trives, skal vi bdde fale os godt tilpas og samtidig veere i stand til at klare hverdagens
opgaver. Med alderen kan der komme forandringer i bl.a. helbred, netvaerk og energiniveau: Livskvaliteten gges
nar du kan acceptere og integrere eventuelle forandringer.

For at @ge trivslen!
Ggr noget aktivt - Ggr noget sammen med nogen - Ggr noget meningsfuldt!

Foreninger og institutioner som laver sociale aktiviteter.
Aldresagen, Solrad afdelingen

Solrgd Seniorklub.

Havdrup Seniorklub.

Kirkerne - se deres hjemmesider eller i lokalavisen.

Smilet er den korteste af-

For maend: Hemingway Club. stand mellem to menne-
For kvinder: Karen Blixen klub sker.

For enlige: Solisterne. Micioneare
Solrgd Bibliotek & Kulturhus

Solrgd 60+ motion

For at finde flere foreninger, se pé Solrod.dk — s@g pa foreningsportal

Frivilligt arbejde

At lave frivilligt arbejde kan give nye indspark og sjove udfordringer, samtidigt med at du ggr en forskel
for andre. Det frivillige arbejde ggr en stor forskel. Det gar det muligt for andre at f& gode oplevelser. Det
kan derudover ogsa veere en god méde for dig at komme i et givende feaelleskab.

Kontakt din sundhedsradgiver, hvis du har brug for hjzelp til at finde det rette frivillige arbejde.

Aktivitets- og Frivilligcenteret, Solrad Center 85. Kom og se huset og hgr om aktiviteterne. Hvis du gerne vil have
en aftale, far du kommer, sd kontakt din sundhedsrédgiver. P4 Solrod.dk under punktet “statte og omsorg”, finder
du information om Aktivitetscentret og nederst finder du ogsa "AKTIVISTEN”, et blad som udgives hver 3. maned.
Her er information om, aktiviteter i det aktuelle kvartal.
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Mistrivsel

Trives du ikke?

Alderen kan byde pa behovet for at gennemtaenke og mindes det liv, som er levet. Det kan for nogen give anled-
ning til tristhed, maske pa grund af eksistentielle udfordringer, livsfortrydelser, tab og sorg.

Det kan ogsa veere, du kender til ensomhed, depression, kognitiv svaekkelse, har bekymrende tanker om fremtiden
eller daden.

Hvis du ikke trives, gnsker et starre netveerk, eller vil tale om de ting som kan veere sveere. S& er du velkommen til
at tage kontakt til din sundhedsradgiver. Vi er vant til at tale om de udfordringer der kan komme med alderen og
vil gerne statte dig.

Er du bekymret for en paragrende, ven eller nabo?

Du er altid velkommen til at henvende dig til sundhedsrédgiverne, hvis du kender nogen over 65 ar, som er i en
sveer situation. Du skal have deres tilladelse til at henvendelsen, ellers har vi sveert ved at hjeelpe videre. Du er ogsa
velkommen til at henvende dig, hvis du har brug for statte til, hvordan du griber en svaer samtale an.

Sorg

Ingen kommer gennem livet uden at opleve sorg, eller uden at veere teet pa nogen som er i sorg.

Hvis du selv kender sorgen og har brug for én at tale med, sa kan du kontakte din sundhedsradgiver. Vi er vant til,
0g treenede i, at tale om sorgen og sorgens betydning.

Alle over 65 ar tilbydes én eller flere sorgstattesamtaler ndr de mister en segtefeelle. Samtalerne tilbydes automa-
tisk af sundhedsradgiverne.

Gode rad nér en du kender er i sorg

Sorg er en stressfyldt forandring for alle, sorgen og maden vi handterer den pa er forskellig fra person til person,
sa sparg til hvordan du konkret kan hjzelpe den sgrgende.

De fleste efterladte vil gerne "findes”. Tilbyd din omsorg bade praktisk og fglelsesmaessigt.

Ga forbi, bank pa, ring op, send en SMS eller maske et gammeldags brev. Hils nar | mades pa vejen eller i super-
markedet.

Anerkend og respekter ogsa at der er dage hvor den efterladte hellere vil vaere alene, eller ikke gnsker at snakke
om tabet. Vi kan ikke traste en sorg veek, men det kan vaere en stor trgst i bare at vaere sammen eller ga en tur
sammen.



At blive aeldre

Kan man pavirke hvordan man aeldes?
Ja, det kan bidrage til en god aldring, at du er opmaerksom p4, at passe dit netvaerk og din krop.

e Atlaegge liv til drene - Der skal veere noget at leve for, indhold i tilveerelsen.

e Atlaegge ar til livet: - Livsstilfaktorer som rygning, alkohol, kost og motion, har stor betydning for om man

fremskynder, eller udskyder, aldringsprocessen.

KRAM faktorerne (kost, rygning, alkohol, motion)
Fokus pa din livstilen har betydning hvis du gnsker at pavirke din chance for at leve laenge og godt uden alvorlig
sygdom.

Aldringsprocessen
Alderens indvirkning pa forskellige vaev og organer varierer, men alle bliver med alderen mere sarbare for syg-
dom.

e Knoglevaev bliver med alderen lettere og mere spradt, hvorfor risikoen for knoglebrud gges.

e Muskelmasse og muskelstyrke tabes med alderen.

e Synog hgrelse bliver darligere. Briller og hgreapparat kan blive ngdvendige.

e Hjertet. Aldringen pavirker ikke i sig selv hjertets funktion i nsevneveerdig grad. Men man bliver mere fgl-
som for slitageforandringer, som fx areforkalkning, hvilket reducerer blodforsyningen til hjerte og til
hjerne. Hermed gges risikoen for, at der opstar skader pa disse organer.

e Omseetning af medicin og alkohol. £ndringer i kroppens omsaetning af fade og medicin betyder, at virk-
ning, og bivirkning, af alkohol og medicin bliver mere fremtreedende.

Kilde: sundhed.dk

Har du spgrgsmal, eller behov for hjeelp til at leve mere sundt, sa kontakt din sundhedsradgiver.

Solrgd Kommune tilbyder rygestopkurser og hjeelp til at nedseette alkoholforbruget.



Kost og drikke

e Falg De officielle Kostrad og fokusér pa at fa nok baelgfrugter, fisk, kad, aeg, ngdder og mejeriprodukter
e Tag de anbefalede kosttilskud

Du kan lzese mere pé foedevarestyrelsen.dk, her findes anbefalinger om kost og aktivitet for alle over 65 &r.

Nogle af radene lyder:

Hvis du er over 65 ar, anbefales du at spise mere protein. Fjerkree, fisk og kad er en god kilde til protein, men du
kan ogsa fa protein fra blandt andet linser, bgnner, s&eg og mejeriprodukter

Hvis du er over 70 ar anbefales et dagligt D-vitamintilskud kombineret med et calciumtilskud. Det geelder, uanset
om du spiser/drikker maelkeprodukter eller ej. Vitamin D er seerligt vigtigt for, at kroppen kan optage calcium
(ogsa kaldet kalk). Mangel pa vitamin D kan sveekke dine knogler og muskler.

Drik vand i stedet for sodavand, alkohol, juice og saftevand til maden. Ogsa nar du er tgrstig mellem maltiderne,
og nér du dyrker motion. Det er som regel nok at drikke 1-1%% liter vaeske i dagnet. Kaffe og te teeller med i dit vee-
skeregnskab. Husk dog at spare pa sukker og flade.

Veer altid opmaerksom pa aendringer i vaegten. Bade vaegttab og veegtagning kan have konsekvenser for dit hel-
bred.

Der er inspiration til en god kost at hente pa Helbredsprofilen.dk og p& mange patientforeningers hjemmesider.

Alkohol

Veer opmaerksom pa at veere seerlig forsigtig med alkohol, nér du bliver zldre. £ldre har mindre vaeske i kroppen,
derfor bliver promillen hgjere. Med alderen far kroppen sveerere og sveerere ved at klare alkohol, hvilket fx kan
give koordinationsproblemer, som kan resultere i faldulykker. Samtidig kan alkohol forringe effekten af medicin og
age bivirkningerne. Kilde: alkohologsamfund.dk

Sundhedsstyrelsen: Intet alkoholforbrug er risikofrit for dit helbred. Hgjst 10 genstande om ugen. Hgjst 4 gen-
stande pa samme dag.

Alkolinjen ring pa 80 200 500 for anonym radgivning. Lees mere pa alkohologsamfund.dk
Alle har ret til gratis alkoholbehandling.

Har du spgrgsmal, behov for hjzelp til at spise mere sundt, problemer med vaegten eller brug for at nedseette dit
alkoholforbrug, sa er du velkommen til at kontakte din sundhedsradgiver.
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@konomi og Jura

Har du gkonomiske eller juridiske overvejelser knyttet til din tilvaerelse som pensionist, kan du finde information
flere steder.

Bade Aldresagen og Faglige Seniorer udgiver arligt handbgger som er malrettet pensionister. Her kan du finde
svar pa spargsmal om stagttemuligheder, satser, fuldmagter og meget andet.

Aldresagens handbog hedder "Veerd at vide”
Faglige Seniorers handbog hedder “Seniorhandbogen”
B@gerne kan bestilles hos de respektive foreninger og findes ogsa péa foreningernes hjemmesider.

Der findes meget information pa hjemmesiden borger.dk. Du er ogsa velkommen til at forhgre dig hos Borgerser-
vice her i kommunen. Se dbningstider p& Solrod.dk

Aldresagen i Solrgd har en juridisk radgivning. Informationen findes pa Zldresagens hjemmeside eller i deres blad.

Kender du Advokatvagten?

Advokatvagten er et gratis tilbud til alle borgere, der har brug for personlig, juridisk rddgivning.

Ndr du henvender dig i din lokale Advokatvagt, kan du — helt anonymt — modtage en hurtig juridisk vurdering af din
situation. Advokatvagten kan dog ikke fare din sag.

Du kan ikke ringe til Advokatvagten, men skal made op personligt. Abningstiderne finder du hos din lokale Advokat-

vagt. Du behaver ikke bruge den lokale advokatvagt, safremt tiderne hos en af de andre passer dig bedre. «iide: Akvo-
katvagten.dk

P& Advokatvagten.dk kan du se i hvilke byer de findes.

Testamente
Der er information at hente pa borger.dk og hos zeldresagen.dk

Dansk Folkehjeelp tilbyder gkonomisk radgivning hvis din gkonomisk situation er uoverskuelig.
Kontakt Folkehjaelp.dk

Fremtidsfuldmagt

En fremtidsfuldmagt er en fuldmagt, som kan scettes i kraft en gang i fremtiden, hvis du bliver syg eller sveekket og
mister evnen til selv at tage vare pa dine ekonomiske eller personlige forhold. Du kan give fremtidsfuldmagt til en
eller flere personer, som du selv udpeger. Hvis fremtidsfuldmagten bliver sat i kraft, er den eller de personer, sakaldte
fremtidsfuldmcegtige og kan reprcesentere dig og handle pa dine vegne. Du er selv fuldmagtsgiver.

Selvom du opretter fremtidsfuldmagten i dag, vil den farst kunne scettes i kraft og virke, hvis du en dag bliver syg,
mentalt svaekket mv.
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En fremtidsfuldmagt er et frivilligt og privat alternativ til en almindelig fuldmagt eller et offentligt veergemdl
Kilde: borger.dk

En fremtidsfuldmagt oprettes og underskrives digitalt, efterfalgende skal den anmeldes hos en notar ved byretten
ved personlig fremmgade.
Hvis du er fritaget fra digitalpost, kan du fa hjeelp hos familieretshuset i Ringsted til at oprette en fremtidsfuldmagt.

Digital
Der er gode rad at hente pa Sikkerdigital.dk

Veer opmaerksom pa:

e at holde dine digitale evner vedlige.

e hvis | er to, at begge parter kan bega sig digitalt.

e at beskytte og gemme dine koder.

e atnogen kan tage vare pa dine sociale medier nér du ikke er her laengere.

Selv om du er fritaget for digitalpost er der andre digitale lgsninger som du ikke kan fritages for, s& vedligehold dit
MitID.

> Cyberhotline for digital sikkerhed

Et godt

nummer at ha' 3337 0037

ved handen

3 CENTER FOR
} CYBERSIKKERHED D

Digitalfuldmagt

Hvis du har behov for hjeelp til det digitale eller skal hjzelpe en anden digitalt. S& laes mere pa Borger.dk — digitale
fuldmagter.

Her kan du anmode om eller give en fuldmagt. Fuldmagten gar det muligt, at hjselpe eller fa hjzelp til, f.eks. at
s@ge om tilleeg, melde flytning eller se sundhedsoplysninger.

Fuldmagten kan ogsa gives af en som ikke selv er digital, laes mere pa Borger.dk.

Du er velkommen til at kontakte din sundhedsradgiver, hvis du har spagrgsmal.
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Bolig

Vores bolig er mere end mursten og beton. Boligen er vores hjem og har stor betydning for de flestes livskvalitet.
Er du glad for din bolig? Skal der ske en aendring i din boligsituation? Nu eller senere?

@nsker du at blive boende, sa kan det méske betale sig at se pa, hvordan boligen kan gares mere overkommelig
eller indrettes anderledes, s& den passer til dig ogsa i en hgj alder. Hvis du har have, skal den maske indrettes, sa
den kreever et minimum af arbejde. Er der gkonomi til at kabe hjeelp, eller skal du méaske alliere dig med familie og
venner?

Overvej om du skal lade dig skrive op til en lejebolig — for en sikkerhedsskyld. Om 10 til 15 &r sendrer du méaske
mening og har lyst til eller behov for boligskift.

P& boligselskabernes hjemmesider er der mere information at hente.
De almennyttige boligselskaber, tager et arligt belab, for at seette dig pa deres venteliste. Det er Domea, Boligsel-
skab Sjeelland og DAB, som har udlejningsboliger i Solrad.

De private udlejere saetter ledige udlejningsboliger pa forskellige boligportaler.

Teenker du pa at flytte?

Hvornar er det rigtige tidspunkt? Man kan godt flytte for tidligt, s& man kommer til at mangle opgaver i det dag-
lige. Det gaelder seerligt for dem, som har hus og have. Hvad skal den tid, som frigives, bruges til? Hvor skal du
bo? Det kan veaere en stor opgave at flytte langt vaek fra netvaerket. Det tager meget tid at opbygget et nyt.

Det er méaske ikke sa nemt at finde den bolig, som du gnsker dig, sa veer ude i god tid.

Solrgd kommunes eeldreboliger.
For at komme i betragtning til en eeldrebolig, skal du opfylde flere kriterier. Kriterierne og visitationen til boligerne
kan du laese mere om pa Solrod.dk - statte og omsorg — visiterede boliger.

Boliggkonomi.

Méske kan du finde svar pa dine spgrgsmal i nogle af seniorhdndbggerne.
Aldresagens: "Veerd at vide”

Faglige Seniorer: "Seniorhandbogen”

Har du spgrgsmal eller behov for at snakke om boligmuligheder, sa er du velkommen til at kontakte din sundheds-
radgiver.
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Sygdom og medicin

Langt de fleste seniorer har et godt helbred, selv om risikoen for sygdom @ges med hgjere alder. Der kan for no-
gen veere fordele ved et arligt helbredstjek. Sperg din leege, om du er en af dem. En &rlig medicingennemgang
anbefales til alle som far fast ordineret medicin.

Sundhed.dk

Nar du er logget ind med din MitID kan du finde oplysninger som f.eks. journalnotater. Her finder du ogsa Medi-
cinkortet som er et overblik over din aktuelle medicin og recepter, du kan se hvor mange udleveringer du har til-
bage, og anmode din laege om receptfornyelse. Der er mange oplysninger at hente om din medicin, det er ogsa
muligt at printe en oversigt ud.

P& Sundhed.dk er det muligt at oprette livs-/behandlingstestamente, du kan lzese mere om hvad det indebeerer pa
hjemmesiden.

Med et behandlingstestamente kan du sikre, at lcegerne falger dine ensker til behandling, hvis du ikke selv er
stand til at give besked. Hvis du ikke har registreret dine gnsker ( behandlingstestamentet, vil lcegerne som ud-

gangspunkt gere, hvad de kan for at holde dig i live.
kopi fra sundhed.dk

Det er ogsé pa Sundhed.dk muligt at indseette en fuldmagt til en pargrende, som giver dem adgang til at se dine
sundhedsdata og dit medicinkort.

Kronisk Sygdom

Har du, eller en du kender, faet en kronisk sygdom, sa er der ofte relevant og god information at hente pa de for-
skellige patientforeningers hjemmesider. Har du faet KOL, hjerteproblemer, diabetes eller kreeft, sa har Solrad
Kommune tilbud om rehabilitering. Tilbuddet kan hjeelpe dig til at opnad den bedst mulige livskvalitet og funktions-
evne, samt begraense eller udskyde de komplikationer, der kan opsta i forbindelse med din sygdom. Du skal have
en henvisning fra din egen lzege for at deltage i tilbuddet.

Der er ogsa tilbud om netveerk og traening for lungesyge, traening gennem hjerteforeningen og motivationsgrup-
per for diabetesramte.
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Demens

Solrgd kommune har et demensteam, som kan hjzelpe og statte dig, hvis du selv eller en pargrende har en de-
menssygdom. Pa solrod.dk under punktet: sundhed og sygdom kan du finde du flere oplysninger.

Her finder du ogsa oplysning om undervisningsforlgb for pargrende og pargrendegrupper.

/ldresagen har tilbud om torsdagscafé, det er er et mgdested for mennesker med demens som bor i egen bolig.
Alzheimerforeningen har et tilbud for pargrende til demensramte, en manedligsammenkomst med mulighed for at
udveksle erfaringer.

Inkontinens — kan forebygges.

i

Op mod 500.000 danskere lider af inkontinens. Forekomsten stiger med alderen, blandt yngre er der er flere kvin-
der som er urininkontinente, fra 80 ars alderen er det lige hyppigt hos kvinder og maend. Der kan gares meget for
at forebygge og forbedre inkontinens. Der er mere information at hente i pjecen “Hold pa vandet” som Sundheds-
styrelsen har udgivet find den pa SST.dk. Her er information om gode drikke- og toiletvaner.

Der er yderligere information at hente pa blaeren.dk, her kan du bestille en pjece med baekkenbundsgvelser, se i
menuen under: Bestil materiale.

Kontakt din leege for at f& udredt drsagen til inkontinens.

Du er altid velkommen til at tage kontakt til din sundhedsradgiver, hvis du har spargsméal om sygdom eller sund-
hed, det kan veere:

e du har brug for hjzelp til at finde information.

e du har brug for en snak om sygdom eller har sveert ved at overskue situationen.

e duer padrgrende.

e du er usikker eller i tvivl efter en hospitalsindleeggelse.

Vi kan sammen fa talt om din situation og finde eventuelle handlemuligheder.
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Kender du Helbredsprofilen.dk?

Den er udarbejdet af Region Sjeelland og indeholder information om sygdom, temaer som vedrarer livet med syg-
dom og livsstilsemner.

Der er en masse sma film, som er meget informative.

HELBREDSPROFILEN.S

FILM OM LIVET MED SYGDOM ; :

Kopi fra helbredsprofilen.dk forside
Temaer pa helbredsprofilen

Genveje

( KOL ) ( Hjertesvigt ) ( Psykisk sygdom ) ( Artrose (Slidgigt) ) ( Kraeft ) | Diabetes '
l Medicin l ( Harelse ) ( Treening ) ( Livsstil ) ( Temaer ) ( Hvad kan jeg f& hjeelp til? )

Transport i forbindelse med sygehusbehandling
Laes mere pa regionsjaelland.dk — sag pa befordring - find Regler for transport til sygehuse.

Flextur

Flextur er kollektiv transport efter behov, der kan benyttes af alle borgere helt pa linje med bus, tog og metro i og
mellem andre kommuner som er med i flexturordningen. Laes mere pa Movia.dk — s@g pa Hvad er flextur? Der kan
du ogsa finde en lille film om hvordan ordningen fungerer.
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Vigtige telefonnumre.
Akut — livsfare, alvorlig sygdom eller skade: 112

@vrig behov for hjeelp ring:

Tandpinevagten: 29 60 01 11
Husk du skal bestille tid hvis du har behov for skadestuehjzelp.

Der er flere grunde til at ringe 112 — mistanke om blodpropper i hjertet eller i hjernen, skal der reageres hurtigt pa.
Typiske symptomer og tegn pa blodprop i hjertet

e Brystsmerter, sammensngrende, kan strale op i keeben og ud i armene

e Smerterne kommer i begyndelsen turvise

e Klam og koldtsvedende

e Kvalme og opkast

e Eventuelt andengd

e Eventuelt svimmelhed og besvimelsestendens

e FEventuelt bld om laeberne
Kilde: sundhed.dk

Tre symptomer du skal reagere pa

Det er vigtigt at kende de tre hyppigste symptomer pé stroke og straks ringe 1-1-2, hvis du oplever et af dem. Med
en simpel remse kan du finde frem til de fleste tilfeelde af stroke:

Streek. Heenger den ene arm?

Snak. Heenger ordene ikke sammen?

Smil. Heenger den ene mundvig?

Ring 1-1-2. Et stroke er en begyndende skad%p_é hjernen.

o o¥ o

L) (L)

Straek Snak Smil

Heenger den Heenger ordene Heenger den

K\‘de redhjefnen dk ene arm? ikke sammen? ene mundvig?
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Syn og hgrelse

Har du problemer med synet eller hgrelsen, sa start med at konsultere en specialleege. Det kraever ikke en henvis-
ning.

Overvejer du at f& undersggt om du har hgretab sa findes der omfattende information pé sundhedsstyrelsens
hjemmeside: SST.dk - s@g pa: hgreapparat til voksen.

Der er information at hente om synet og aldersforandringer pa gjenforeningen.dk
Bruger du allerede hgreapparat?

P& helbredsprofilen.dk findes nogle sma film med information om vedligeholdelse af hgreapparater.
Der er ogsa inspiration pa hoererehab.dk

Horeapparater Horetekniske hjaelpemidier Kommunikation Mere hjeelp

F4 information om betjening og Her findes information om horetekniske F4 gode rad om, hvordan man bedst Find dit lokale Kommunikationscenter
vediigehold af horeapparater samt hjzelpemidier kommunikerer med nedsat horelse og lzes mere om, hvilken hjzelp du kan
gode rad til dagligt brug og fa i Region Syddanmark
problemlesning.

Kender du Specialcenter for kommunikation i Roskilde?
Hvis der er problemer som ikke kun kan afhjaelpes af briller og hgreapparater, sa er der méske hjeelp at hente pa
specialcentret.

Alle borgere i kommunerne Greve, Solred, Kege, Stevns, Lejre og Roskilde kan frit henvende sig til SCR Kommunika-
tion og anmode om enten en harepedagogisk udredning eller en synspedagogisk udredning. Ved udredningen af-
deekker konsulenterne problemets karakter. Herefter vil de vurdere om der kan indledes et forleb som kan bestd af

undervisning eller hjcelpemiddel afprevning.
Kilde: Specialcenter for Kommunikation i Roskilde

For mere information se pa scr.kommunikation.roskilde.dk
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Sgvn

Sevnen forandres med alderen. De hjernemekanismer, der gar hjernen i stand til at sove mange timer i treek, bliver
svagere. Drop illusionen om den perfekte sgvn, den gode dybe, uafbrudte sgvn findes kun i barndommen og hos
meget f& voksne.

Man sover mindre, og sgvnen er mere afbrudt. Sgvnbehovet falder ogsé med alderen.

Generelt anbefaler man mennesker over 65 ar at sove 7 — 8 timer i dagnet, mens alt mellem 5 - 9 timer kan veere

okay. Det er ikke skadelig hvis savnen er afbrudt, og generelt er seldre mere robuste over for sgvnmangel.
Kilde: Forsta din sgvn, Birgitte Rahbek Kornum.

God sgvn grundlaegges ved
at veaere aktiv i lgbet af dagen, serg ogsa for
at komme udendgrs og fa dagslys.

Drik ikke alkohol og kaffe far sengetid
Undgé sovemedicin
Serg for ro og sov i et kaligt markt rum
Tam hoved for bekymringer og se ikke pa en skeerm far sengetid
Brug kun sengen til sgvn og sex
Std op hvis du ikke kan sove og g i seng nar du bliver treet

Se information om sgvn pa helbredsprofilen.dk

Undga Toiletbesag om natten!
Undga at drikke de sidste 2 til 3 timer
af dagen.

Foretag knibegvelser ndr vandlad-
ningstrangen melder sig.
Serg for at tamme bleeren helt inden

du sover.
Kontinensforeningen
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Sundhedsradgivere

Lone Rgmer
TIf. 56 18 24 31

Karin Brunsgaard Pedersen
TIf. 56 18 25 77

Seniorsamtale:
Tilbydes til alle 70 arige som bor alene
Tilbydes til alle 75 arige

Forebyggende hjemmebesag:
Tilbydes til alle pa 80 ar
Fra 82 ar, er det et arligt tilbagevende tilbud.

Alle over 65 ar, som er i en szerlig sveer situation, er altid velkommen til at
kontakte sundhedsradgiverne.
Servicelovens § 79A

Sundhedsfremme og
Forebyggelse

Solregd Kommune
Solrad Center 85
2680 Solragd Strand
www.solrod.dk
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