Huddinge

Ar du senior och
kanner dig ensam?

Det finns stod att fa!




Ar du senior och kidnner dig ensam?
Det finns stod att fa!

Vikan alla kdanna oss ensamma ibland och sakna social gemen-
skap, delaktighet och meningsfullhetivardagen. Kanner du som
ar senior att du saknar nagon att prata med? Har du inte lust att
gora sddant som du brukar tycka om? Ar du ledsen, orkeslés eller
orolig? Da ar det bra att komma i kontakt med ndgon som kan ge
dig stod.

Har hittar du exempel pa verksamheter och frivilligorganisatio-
ner som arbetar for att skapa gemenskap, utrymme fér samtal,
kontakt med andra manniskor och erbjuda praktiskt stod.

Kommunen

Pé bistand och forebyggande verksamheten
i Huddinge kommun kan du f4 information
om vilket stod som finns. Det kan till exem-
pel vara insatser for att bryta ensamhet eller
fa hjalp i vardagen.

@ huddinge.se/aldreomsorg

Huddinge servicecenter
Hit kan du ringa for att stélla allména fragor som ror
kommunen. Du kan ocksa f& information om hur du
ansoker om olika typer av insatser.
@ 08-535300 00.
Telefontid: mandag-onsdag klockan 8.00-17.00,
torsdag klockan 8.00-8.30, fredag klockan 8.00-15.00.
@ servicecenter@huddinge.se



Bistandshandliggare

Ger dig information om de
insatser och det stod du kan

fa fran kommunen. Det kan
vara hjalp av hemtjanst med
exempelvis stadning, tvatt eller
handling. Du kan @ven fa stod
att triffa andra personer pé en
dagverksambhet eller pa prome-
nader.

@ 08-535 30000

@ servicecenter@huddinge.se

Fardtjansthandliaggare

Om du har svért att aka

med kollektivtrafiken kan

du ansoka om fardtjanst.

@ 08-535300 00

@ fardtjansthandlaggare@
huddinge.se

Handige fixaren

Anhorigstod

Stodjer, hjélper eller vardar

du en ndrstaende? I kom-

munen finns anhorigstod

som kan informera dig om

olika typer av stod och hjalp.

@ 08-535336 35,
08-535336 36

@ anhorig@huddinge.se

Frivilligsamordnare

Hér kan du fa information
om vad frivilligorganisatio-
ner, foreningar och forsam-
lingar har att erbjuda.
Frivilligsamordnaren er-
bjuder dven hembesok och
rekryterar seniorvolontdrer.
@ 08-53531206

Du som ér 70 ar eller dldre och bor i Huddinge kommun
kan fa hjélp av Hiandige fixaren med enklare praktiska sysslor
i hemmet. Tjansten dr gratis men du fir betala for det

material som eventuellt behovs.

@ 08-53531260

@ handigefixaren@huddinge.se




Seniortraffar

Pa Huddinge kommuns seniortréffar kan du triffa andra seniorer
och vara med pa olika aktiviteter med fokus pé hilsa och vilméende.
Du behéver inte ansoka om att fa komma hit och det kostar ingenting

att besoka oss.

@ huddinge.se/seniortraffar

Vikingagardens seniortriff

M Vikingavigen 15, Huddinge

@ 08-535308 99

@ vikingagardenseniortraft@
huddinge.se

Sjodalens seniortriff

4 Sjodalsvigen 14, Huddinge

@ 08-53530970

@ sjodalenseniortraff@
huddinge.se

Café Sjodalen

4 Sjodalsvigen 14, Huddinge
@ 08-53530551

@ sjodalenscafe@huddinge.se

Serenadens seniortriff

M Melodivigen 22, Skogas

@ 08-535 34890

@ serenadenseniortraff@
huddinge.se

Flemingsbergs seniortraff

M Diagnosvigen 4E, Flemings-
berg

T 08-535336 38

@ flemingsbergseniortraff@
huddinge.se

Eklundens seniortriff

M Norstroms vig 8, Trangsund

@ 08-53535429

@ eklundenseniortraff@
huddinge.se




Vardcentral

Du kan kontakta vardcentralen
om du upplever fysiska eller
psykiska besvir och behover
traffa lakare och/eller sjuk-
skoterska. Manga vardcentraler
erbjuder ocksa samtalsstod och
andra aktiviteter som stodjer
din halsa. Ring till dldremottag-
ningen pé din vardcentral.

Alla telefonnummer ar direkt-
nummer utan knappval.

Capio vardcentral Skogas
T 08-578 383 80 (vardagar
klockan 11.00-12.00)

Flemingsbergs vardcentral
@ 08-123 425 30 (vardagar
klockan 13.00-14.30)

Primarvardsrehab

Hér kan du fa hjdlp att komma
igdng med rehabilitering och tra-
ning efter en skada eller sjukdom
och med att fordndra din kost.

Du kan delta i varierande grupp-
verksambheter och fa individuella
insatser utifrén just dina behov.
Har finns arbetsterapeut, dietist,
kiropraktor och fysioterapeut/
sjukgymnast. Vid behov av rehabi-
litering i hemmet kan du fa besok
av sarskilda hemteam. Du behover
ingen remiss for att boka tid.

Huddinge vardcentral
@ 08-123 426 03 (vardagar
klockan 10.00-11.00)

Segeltorps vardcentral
@ 072-247 16 37 (vardagar
klockan 10.00-11.00)

Stuvsta vardcentral

@ 08-578 384 96 (mandag-
torsdag klockan 14.30-15.30,
fredag 13.00-14.00)

Trangsunds vardcentral
@ 08-123 454 50 (vardagar
klockan 13.00-14.00)

Varby vardcentral
@ 08- 578 388 90 (vardagar
klockan 9.00-10.00)

Aleris Rehab Huddinge
A Patron Pehrs vig 4
@ 08-409 150 40

Aleris Rehab Flemingsberg
f Diagnosviagen 8
‘@ 08-409 150 70

Medfit Flemingsberg
M Ebba Baats Torg 6
3@ 010-551 69 00



Pensiondrsorganisationer

PRO Huddinge SPF seniorerna Huddinge
Samorganisation som bestar @ Berit Westergren, ordforande:
av atta foreningar. 070-955 78 30

Har du fragor och funderingar @ spf.huddinge@outlook.com

ar du vilkommen att kontakta:

‘@ Kaj Carlberg, ordférande,
070-616 51 09

@ huddinge.samorg@pro.se

Riksforbundet Pensionirs-
gemenskap (RPG)

@ Berit Eriksson: 070-404 85 45
@ berit.e.stuvsta@gmail.com

Motesplats Armkrok

Moten mellan méanniskor kan ge kraft och livslust. Armkrok ér ett
projekt for dig som &r 65+ och som upplever ofrivillig ensamhet och
skulle vilja prata med en medmanniska. Alla dldre Huddingebor ar
vdalkomna och du behover inte vara medlem i nagon seniorférening.

Du kan ocksa be en anhorig eller vén att ringa.

Centrala Huddinge och Flemingsberg:
@ Berit Westergren, 070-955 78 30

Skogds och Trangsund:
@ Ann-Catrin Lindell, 070-453 62 95

Segeltorp, Stuvsta, Snittringe och Virby:
@ Kaj Carlberg, 070-616 51 09



Frivilligorganisation

Vintjiansten Huddinge

Hit kan du ringa om du kdnner
behov av att prata med nagon
néar ensamheten blir for tung.
Du kan dven fa hjalp med att
handla.

2 070-198 52 95,
méndag och torsdag
klockan 10.00-12.00

Ovrigt
Aldrelinjen

Kyrkor och trossamfund

Svenska kyrkan Huddinge

Ar du orolig och behover nigon
att prata med? Ring och sig

att du vill prata med prist eller
diakon. Svenska kyrkan har
dven kontaktuppgifter till andra
trossamfund i kommunen.

@ 08-588 697 00

Under kvillar och helger kan
du ocksa kontakta jourhavande
prast.

a 112

Volontirer erbjuder medménskligt stod till dig som mar psykiskt déligt
eller som behéver nagon att prata med. Du dr anonym.
@ 020-22 22 33, vardagar klockan 8.00-19.00, helger klockan 10.00-16.00

1177 Vardguiden

Hér finns skriftlig information och du kan ocksa fa personlig radgivning

av sjukskoterska per telefon.
a 1177
@ www.1177.se

Jourhavande medmainniska

Jourtelefon och chattverksamhet for alla som

behover nadgon att prata med under natten.

@ 08-702 16 80, alla dagar klockan 21.00-06.00

@ Chatt, www.jourhavande-medmanniska.se/chatt
sondag och mandag klockan 21.00-24.00



Den har broschyren har tagits fram av en samverkansgrupp
med representanter fran Huddinge kommun, Stuvsta vard-
central, Aleris rehab i Huddinge och Nestor FoU-center.
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