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‘Denna dag

ar den forsta dagen i resten av

ditt liv. Gor ditt liv sa bekvamt som
mojligt. Oroa dig bara 6ver sadant som
kan forbattras. Glad dig sérskilt 6ver
sadana Iésningar som du sjalv kommit
underfund med att underlattar ditt liv.
Dela med dig av det du lart,

andra manniskor
till gladije.
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CLill lasaren

Mikael Agricola skriver i sin ABC bok (1543) om "hjértats friskhet”
(Sydhen toori) som — oberoende av hur gammal man ér — méjliggér
insikt om och inlarning av nya saker. Projektet Fran objekt till aktor
har som syfte att uppmuntra seniorer att berétta om egna praktiska
|6sningar vilka hjalpt och hjalper dem att klara av de vardagliga
géromdlen. Syftet ar ocksé att for seniorerna bekantgéra

handlingsmodellen Fran idé till produkt (sid. 16-17).

Seniorerna kdnner inte i tillrécklig man till olika hjiglpmedel.
Deras instéllning till hjélpmedel ar ofta négot reserverad - helt
i onédan. Dérfér vill vi uppmuntra seniorer att skaffa sig de
hjalpmedel som de behéver. Handboken ABC i att klara av
vardagssysslor riktar sig till aldre personer, vardpersonal, andra 3
sakkunniga samt till andra personer som ar intresserade av
dmnet. Mikael Agricolas uppmaning — “Lés alltsé har kéra barn
ABC utan hinder” — motiverar oss att ta handboken i bruk.

Tack till alla dem som gjort det méjligt fér oss att publicera denna

handbok!
Fér sakkunniggruppen

Jukka Salminen

Verksamhetsledare
Elakeliitto Ry

Elékeliitto ry (09) 7257 1100
www.elakeliitto.fi

Svenska pensionarsforbundet r.f. (09) 72 888 20
www.spfpension.fi

Hyvén vanhenemisen tukisadtio (09) 7257 1111
www.saatio.com



Hjdalpmedel

1) Bricka, med en kardborrehaftad flispdse p& undre sidan
passar bra som underlag d@ven fér en sangliggande patient.

2) ”Strumppadragare” gor det léttare att klé pé strumpor.

3) Nyckelhallare, med havarm och skéra gor det lattare att
oppna laset fran inre sidan.

4) Forlangda skaft och hjalpké&ppar ér till hiclp nér man
stréicker sig for att né saker, om rérligheten ér begrénsad.

HJALPMEDEL FOR ATT OPPNA

BURKLOCK OCH FLASKKORKAR
Glasburken kan placeras i en stéllning
som haller burken pa plats. Dé lyckas
man dppna locket dven med en hand.

En hattformad éppnare underlattar
dppnandet av flaskkorkar. Med en med
vridbart handtag férsedd konservéppnare §
som dr fastsatt pa véiggen ar det latt att
dppna konservburkar av metall. Dessutom
&r det lattare att hantera och ppna burkar
och flaskor pé& en halkskyddsmatta.
Det finns ocksé& olika slags handtag for
bilnyckeln som &r till hjélp nér man ska
dppna bildérren och —luckan samt

starta bilen.

HJALPMEDEL VID TVATTBESTYR

OCH PAKLADNING

Tvattbestyr: Langskaftade tvéttborstar,
tvéttborstar fér rygg och hér, harborstar och kammar
med olika slags skaft. Pakladning: Krok fér knap-
par, blixtlasuppdragare for skor, skohorn med
l&ngt skaft och kappar till hjalp vid pékladning.

Respecta Oy

Tidsbestallning och radgivning 0207 649 749
Forsaljiningsservice 0207 649 748

Teknisk rédgivning och reservdelsforsalining 0207 649 747
www.respecta.fi



HJALPMEDEL FOR GREPP

For att skara: Skarknivar och osthyvlar
med upprétt skaft samt skérbréidor med
piggar som héller det som skall skéras

pé plats.

For att plocka upp: Olika

slags pincetter och griptéinker samt
formade stoppningar och handtag.

Att téinka pa néar du vdljer gripténger:

- Om styrkan i ditt grepp har férsvagats, vélj létta, passiva
gripténger som fungerar p& samma séitt som klédnypor.

- Om fingrarnas rérlighet ér begrénsad,

véilj aktiva griptéinger som l&ses

genom att trycka pé& hand-
taget.- Ju léngre grip-
téingens skaft &,

desto mer kraft

kréivs av armarna.

Apoteken séljer hjélpmedel med vilka
tabletter kan halveras eller krossas
for att vara lattare att svélja.

Kolla p& apoteket om dina mediciner far
delas eller krossas!

Handboken Helposti nieltdava har publicerats av
MS fsrbundet. Guiden informerar mangsidigt om svélj-
svarigheter och om hur drabbade ménniskor ska fa@ maten
serverad. Handboken innehéller ménga matrecept samt
information om energi- och proteinhalter.

Bestdillning: (02) 439 2124 eller
tuotetilaukset@ms-liitto.fi www.ms-liitto.fi

FOR ATT UNDERLATTA ATANDE

1) Matbestick med tjockare

skaft &n vanligt finns att 8. F
De &r léttare att greppa och |
dtandet underléttas. 2) Tallrikar
och drickskarl av speciellt
format. 3) Kaffe- eller tekopp
med tva dron och 4) kombinerad
gaffel och sked underlditar =
dtandet. 5) En méttbestalld
glasskiva pa bordet gor det
|éttare att hélla bordet rent. Under
skivan hélls en bordduk pa plats
och dér kan ocksé placeras
minneslappar om personen lider
av minnesstorningar.

Idétavlingens pérla 1:
Det gér att dita ett mjukkokt dgg med en hand om en bit

vatt hushéllspapper placeras i dggkoppen under dgget.
® papper p ggkopp
- Martta Mitjonen, OUTOKUMPU



Idétavlingens parla 2:

Mellanrummet mellan tarna kan behéandigt rengéras

och torkas med hjalp av en léng linjal instucken i en
frottétygspdse. Med ett gummiband hélls den pa plats -
da &r det lattare att tvatta tdmellanrummen. Frottépdsen
ar latt att dra av linjalen. Den tvattas och far torka mellan
anvandningarna. - Eevaliisa Pajari, Vanda.

1) Duschstol eller sits som tal fukt och vatten gor det moj-
ligt att sitta nar man tvattar sig och duschar. 2) Med langskaftad
badborste &r det lgttare aft tvétta ryggen. 3) Med lang nagel-
sax gér det lattare &t att klippa ténaglarna om man har svért att béja
sig ner. 4) | idétévlingen prisbelonat hjglpmedel for att tvétta och
torka mellan tarna.

TOALETTBESTYR

En ergonomiskt planerad duschstol
eller —sits invid duschen, en bank

eller pall att sitta pa i badkaret
minskar risken for att falla omkull. Om
WC-stolen ar for lég kan man skaffa en
forhojning som fasts pa WC-stolen.
Férhojningar med armstéd och lock stér
aven att f&. Fristéende WC-stolférhdjnin-
gar finns att tillgd. De kan transporteras
latt och ar lampliga pd sommarstugan och
pé utfarder. Man kan be att f& léna en
sédan for kortare tid frén den egna
halsocentralens fysioterapiavdelning.

ErgoMode dr en klddkollektion som ér planerad for rullstolsbundna
personer. | Causal-, Sport- och Exclusive kldderna har speciell
uppmdrksamhet féists vid passformen i skérningar och material.
Kléderna &r létta att klé pa tack vare dvervigda detaljer, séisom
dubbelrikiade dragkedjor, klibbande handtag, glatta fodertyger,

héktor och tumlénkar i byxornas linning.
Housuhuone (013) 555 442 www.ergomode.fi



Ergonomiska l6sningar

Ergonomi betyder att olika arbetsmiljoeroch
-metoder anpassas till ménniskan. Ergonomi
innebar ofta tillgéanglighet och rétt design samt
att svarigheter mellan personen och det han/
hon gor elimineras.

gor det lgttare att réra sig
- &ven i hemmet.

-

Idétavlingens pdarla 3:

Jarnafférer sdljer kardborreband som kan limmas pé
@ {roppsteg och till exempel pé golvet bredvid séingen som
halkskydd. Da halkar eller snavar man inte och faller inte
omkull. - Juhani Nissinen, KAJANA och Eila Kauhanen,
HELSINGBORG deltog med néstan likadant tips i
idétavlingen.

HOJDEN PA SANG OCH MOBLER KAN JUSTERAS

En for lag sang hdjs upp till 10 cm om den vanliga madrassen
byts ut mot en resérmadrass. Det finns mabler med ben vilkas
langd kan justeras. For vanliga stolar och WC-stolar finns
hdjningsanordningar av olika slag. Man kan fréga
halsocentralens fysioterapiavdelning om att f& l&na

eller prova pé sédana.

LAGRE HOJD PA BORDSSKIVA

Om bordets eller arbetsbordets skiva kan sankas, till exempel
nar man knddar deg, belastar arbetet muskulaturen i hénder,
nacke och skuldror i mindre grad. Olika stédredskap finns
som underlattar lasning i liggande stallning.

BATTRE TILLGANGLIGHET

Troskelramper férebygger fallskador och underlattar
anvandningen av rullstol och rollator. Skap med skjut- eller
vikdérrar ar lattare att dppna. Breddade dérréppningar och
dérrar som éppnas i rétt rikining forbattrar tillgangligheten.

UNDVIK BELASTNING

Att dra och skuffa tunga saker ar ergonomiskt ett battre alternativ
an att lyfta. En matta eller handduk under en tung mobel gor det
lattare att flytta den.

Aldrande medfér férsvagad funktionsférmaga. For att éldre ska kunna
bo kvar i sitt hem kravs aft bostaden renoveras: dérréppningar breddas,
trosklar och badkar avlagsnas. Socialarbetarna inom dldreomsorgen i
din kommun hjglper dig att ta redan pa olika méjligheter att fa
hjalp med detta. Bidrag fér grundrenovering av bostaden kan sokas
av Statens bostadsfond och av Centralférbundet for de gamlas val.
Centralférbundet for de gamlas val: saneringsrédgivningens chef,

(09) 3508 6036. Tillaggsuppgifter ges av kommunens bostadsbyra
eller pa Internet www.ara.fi
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Idéer om hur fa nya vdnner

vad det var som du ville syssla
med d& nér du inte hade tid. Vad vill du géra
innan det ar for sent?

ett sammantraffande for bekanta, ett klassmote, en kvallssits,

ett slakimote, eller ett kafferep tillsammans med dina vanner.
Hittar du kanske i samband med storstadningen onédiga prylar
som du kunde donera &t slaktingar, eller kunde du arrangera
"loppis” i ditt hem?

bibliotekets hemtjanst. G& pa teater, muséer, konserter eller
andra kulturevenemang. Kunde du sjalv kanske ansluta dig till
vantjansten som frivillig?

folj med varldshandelser, inrednings- och modetrender, lar dig
informationsteknik och nya fardigheter, bilda dig sjalv pé
mangsidigt satt.

Betjanande telefon 10071 pa finska 10072 eller
0800 190 72 pa svenska www.evl.fi/palvelevapuhelin

Riksomfattande kristelefon 0203 445 566,
www.mielenterveysseura.fi

Plocka fram gamla brey,
Fotografier och adresshocker.
Vem skulle bli glad om du
tar kontakt?

Uppmuntra dig sjalv och andra att g& med stavar, att simma,

att frana i konditionssal eller att gymnastiseral Hitta p& svepskdl
for att gé ut, sésom att posta ett kort eller att putsa gérdstrappan.
Préva ocksé pé olika behandlingar som ger dig valbefinnande,
njut av att gona om dig sjalv!

Naturens gévor bereder dig gladje
och ger halsa. Det @r roligt att Gven
&t andra ge blommor och sylt, saft,
svamp, orter eller annat.

Losgor dig frén rutinerna, préva

pd vad miljsombyte kan éstadkomma.
Utred dina méjligheter till
rehabilitering och semesterstod.

Via sallskapsdijur
blir du bekant
med likasinnade
ménniskor.

Lokala aktorer med verksamhet som

ar oppen for alla:

Pensiondrs-, semester- och frivilligverksamhetsorganisationer
Medborgar- och arbetarinstitut

Oppna universitetet och annan universitetsverksamhet for de aldre
Férsamlingar och andliga féreningar

Marthornas verksamhet

Hembygds- och hobbyverksamhetsforeningar

13
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Knep och uppfinningar

TEKNISKA UPPFINNINGAR
Abloys PRIVAT las 5ppnas
genom att man trycker létt

p& handtaget. Léset Sppnas

|&tt fran béde in- och utsidan.

Vé@rmevarnaren &r en liten
ask som fasts ovanfor elspisen.
Den infraréda detektorn i asken reagerar med
en ljudsignal om spisen eller plattan blir fr het,
till exempel fér att en kastrull med

vatten kokat torr.

En tillsammans grundad
idéklubb, tankesmedija eller
grupp fér knep och knép
ar rolig hobby.

Mijolkvarnare cr en liten
metallplatta som placeras pa
kastrullens botten. Nar vatskan
i kastrullen barjar koka, bérjar
plattan klappra ljudligt.

Natverk av uppfinningsombud

Inom féretagsti@nsten pé& arbetskrafts- och naringslivscentraler
arbetar uppfinningsombud som hjalper dig att skydda din pro-
duktidé och férhandlar om dess fortsatta utvecklande.
www.te-keskus.fi

Uppfinningsstiftelsen stéder och fréimjar finléindsk
uppfinningsverksamhet. 020 737 3000 www.keksintosaatio.fi

Idétavlingens parla 4

Att satta trad pé en nél med en
hand ar svart. Om ndlen trycks
ner i en potatis hdlls den pé plats

medan man for in tréden i nalségat.
- Martta Mitjonen, OUTOKUMPU

Fran objekt till aktor
- teknologi pa de dldres villkor

.. . .. .. . 15
ar ett projekt som genomférs av Hyvan vanhenemisen

tukisaatio, Elakeliitto ry, Svenska pensionarsforbundet
rf och ISAK. Syftet ar att samla seniorers personliga,
erfarenhetsbaserade kunskaper och att vidare utveckla
dem till en resurs i utvecklingen av
hjalpmedelsprodukter. P& nésta
uppslag ser du hur en idé om hur

ett vardagligt problem kan 16sas

leder fram till en ny férsaljningsprodukt.

ABLOY OY ar varldens ledande tillverkare och leverantsr av
sdkra lasningsanordningar. Latthanterliga sékerhetslas séljs av
dartill befullméktigade lasafférer pa olika héll i landet. Regional
forsaliningsservice.

Forsaljningschef 020 599 2021

www.abloy.fi



Fran idé till produkt

Anvandar- och kundinformation
samt utvardering av produktens
“...en s& nhar idé anvandning ingdr som element i hela
sku” ja ha, om né&'n kedjan fran idé till produkt.
nu sku” bérja
utveckla den. ”

Idé

16 Kontakt med ISAK

Idén utvdrderas, forslag om forfaringssatt

Idén presenteras for det lampligaste foretaget

4

Foretagets utredningar
“Aha, nu klarnar det Foretagets beslut om produktion
hur denhdr sku Produktutveckling

fungera battre...”
Produkten kommer ut pa marknaden

EXEMPEL:
Idé eller behov
betrdffande ytterdorren

[SAN

ABLOY

Produkten eller tjansten
ut pa marknaden

“...s& denhar behover
mera bearbetning!”

" “Har har vi nu testat
denhdr modellen och
ndsta vecka kan vi
. re’n gé vidare...”

17
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ELEKTRONISKA OCH
DATATEKNISKA

UPPFINNINGAR

Fér nattbelysning finns det lampor
som registrerar rdrelse och téinds,
samt skymningslampor som sticks
direkt i véiggkontakten. C-LIGHT &r
en nattbelysning som tar strém frén
Nokias mobiltelefonladdare. Pa
grund av den néstan obefintliga
stromférbrukningen &r den har
belysningen mycket férmanlig i anvéindning. Belysningen kan
vara pd hela natten eftersom den inte blir varm och séledes
inte orsakar eldsvada.

www.camcompany.fi

En person med daligt minne eller dalig syn kan hitta

viktiga fdremal i hemmet med hjélp av en apparat som
bestammer positionen. En liten séindare fasts pa
nyckelknippan, mobiltelefonen, ficrrkontrollen el. dyl.

Né&r man trycker p& knappen reagerar séndaren med ljud.
Dessa och andra hjélpmedel tillhandahdlls av De synskadades
centralférbunds hjclpmedelsservice AVIRIS.

www.nkl.fi

Pikosystems Oy producerar elektroniska systemldsningar

vilka 6kar manniskans livskvalitet, sjalvstandighet och trygghet.

03 3397 9500 www.pikosystems.fi

Tracker-yhtiét producerar apparatur och |8sningar fér

personers positionering med CPS positioneringsteknik.
0400 1765 96 www.tracker.fi

trycka p& apparatens alarmknapp.
En alarmknapp kan man éven ha

Trygghetstelefonen &r en ) e
alarmapparat som kopplas ill = e,
den vanliga hemtelefonen. Man kan / =2
kalla pé hjélp dygnet runt genom att /’"

p& en rem runt handleden eller i eft =
band runt halsen. Tilliggsuppgifter

ger kommunens social- och hélso-

vardsenheter. Privat trygghets- i

telefonservice kan képas
av Réda Korset.
www.esperi.fi
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Om en person har dalig horsel kan i telefonen,

i dorrklockan och i brandvarnaren installeras ett lagfrekvent
ljud, en vibrator eller ett blinkljus. Tillaggsuppgifter om
alarmanordningar, kommunikatorer och
texttelefoner ger hjglpmedelstjansten

vid De dévas férbund.

www.kl-support.fi

Arkea helpottavat viilineet
Hjcélpmedel som underlattar vardagen.
Handbok fér seniorer. SHM:s publikation

Bestallningar (09) 7010 2363 eller books@yliopistopaino.fi



Tillampningar
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Med ett ldtt téicke

gér det bra att forsla 16v,
kvistar och klabbad ved pé
fran ett stalle till ett annat.
Samla en liten hég pé tacket
och dra frén tackets kant
eller fran ett fastsatt snore.

Stora yllesockor
dragna pad vinterskorna eller
-stovlarna ar ett varmande

halkskydd vid halt vaglag.

Ett snore
i dorrhandtaget
gor det lattare
for en rullstolsbunden
att dppna dorren.

Knep

Rep med knutar, som fasts pd
vaggen eller knutits fast i sangens
fotanda gor det lattare att sitta
upp i sangen.

En magnet i éndan pé eft sndre
hjclper dig att plocka upp nélar och
andra smé metallprylar fran golvet.

Ett fickforsett tygstycke som
fasts vid sanggaveln eller p& bada
sidorna av séingen ger mera férvaringsutrymme om utrymmet

Sndspaden p& nattduksbordet inte r tillréckligt stort fér séngpatienten.
&r behdndig En sportdrycksflaska
G\I/iz;qorrlgf.m med munstycke ar det En Sppnare for

behandigt att dricka ur,
aven i liggande stallning.

fonsterhasp
far man genom att skruva
fast en korképpnare eller
négot annat héljarn
i eft traskaft.

Idétavlingens parla 5:

Ett [angt rér underlattar séende i tradgarden.
Med réret kan du stéende dra upp faror i
tradgdrdssangen och sedan genom réret

s& frona - eft i géngen - samt darefter

mulla dver fé&rorna. - Marjatta Loponen, KORKEAKOSKI

Bocker om knep

Anssi Orrenmaa: Pirkan nautiskeluniksit. Otava 2005.
Anssi Orrenmaa: Pirkan nuukailuniksit. Otava 2005.
Anssi Orrenmaa: Pirkan tehoniksit. Otava 2005.
Anssi Orrenmaa: Pirkan kielletyt niksit. Otava 2005.
www.pirkka.fi/niksit
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Hur handla sjalvstandigt

DU KAN VARA INITIATIVTAGARE!

Uppmuntra bekanta, grannar och vanner att delta i en grupp
som till exempel bakar eller lagar mat tillsammans, dér veckans
dikt lases, dar det diskuteras om en pa férhand dverenskommen
bok eller en teaterforestallning, ses pa filmklassiker eller
handarbetas — med eget
handarbete, eller till forman
for valgorenhet.

o
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Idétavlingens pdrla 6:
Tillsammans med personen som insjuknat i demenssjukdom utarbetar

® du ett hafte som ni ger rubriken “Nar jag @nnu minns...”. | haftet

samlas all viktig minneskunskap s&som familje- och arbetshistoria,
slaktingars kontaktuppgifter, uppgifter om gravplatsen, alsklingsratter
osv. Fér de anhériga kan uppgifter inféras bland annat om hur
patienten onskar bli vérdad (vérdviljan), var viktiga dokument finns
och var patientens egendom ar placerad. - Aulis Laakso, NOORMARKKU

INOM DIG BOR EN UPPFINNARE!

Varje manniska ar en unik individ, darfor ar det du sjalv som
bast kommer pé [6sningar och satt vilka underlattar ditt
vardagsliv. Till och med en liten vardaglig aha-upplevelse
som du fétt kan vara nagon annan till stor hjalp. Tveka inte
att beratta vidare om dina idéer!

DU HAR LOV ATT NJUTA AV LIVET!

Livet kan vara givande och njutbart, Gven om élder och

sjukdom skulle begransa méjligheterna att fungera. 23
Ja, s& ar det. Forskning visar att det vi kallar

vardagslycka formas av smé, enkla saker.

Varfér skulle inte du ta emot all erbjuden

hjalp och de hjalpmedel vilka stodjer

ett sjalvstandigt handlande,

ty var och en av oss har

lov att njuta av livet!

Norra Karelens yrkeshogskola/

Itsendisen Suoriutumisen Innovaatiotokeskus - ISAK
framijar sjalvstandig livsforing genom att utveckla tjanster och
produkter i samarbete med ett omfattande natverk av aktorer.
Tag kontakt och beratta om dina aha-upplevelser

och idéer — sa kan vi utveckla dem tillsammans!

(013) 260 6474

www.ncp.fi och www.isak.fi



Roérelse och hjdlpmedel

TILL HJALP NAR MAN ROR PA SIG

Olika slag av kappar, kryckkappar och kryckor,
gangstallningar samt rollatorer kan f&s till léns

aven for en kortare tid (semesterresor, fester) fran den egna
halsocentralens fysioterapiavdelning. Sparkstéttingen ar ett
behandigt fortskaffningsmedel vintertid, man kan sétta sig pé
den for en kort stunds vila under vagen. Det finns ocksé
sparkstéttingar som forsetts med medar eller hjul.
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FORTSKAFFNINGSMEDEL
Det finns cyklar med férkortade pedalvevar, rullstolar
med olika slags saten, med stédhjul, rullstolar med gott om
justeringsmojligheter och rullstolar med elmotor. Aven andra
fortskaffningsmedel har utvecklats, sésom trehjulingar,
mopedbilar, elmopeder och specialutrustade bilar.
1) Handybar &r eft stédhandtag som hjélper dig att tryggt stiga Att beakta nér du valjer rollator
in i och ut ur bilen. Stédhandtaget &r behéndigt att ha med sig. - att rollatorn @r smal och har s& smé& hjul att modellen ryms inomhus.
Det placeras i bildorrsl&sets U-formade motstycke. 2) En hopvikbar - en hopvikbar modell &r lattare att transportera i bilen.
promenadkd@pp dr béttre att ha med sig nér man inte hela tiden - att rollatorns skuffhandtag ar ergonomiska och att bromsen
behéver anvéinda képp. 3) 1 sparkcykeln férenas rollatorns och ar latt att anvanda.
cykelns/sparkbradets egenskaper. Den &r hopvikbar och utrustad - fundera, behdver du skaffa tillaggsutrustning till exempel

bland annat med handbroms, paketkorg, tréickskydd och ringklocka. bricka, korg eller vaska.



Tips fér narstaendevardare

1) En glidbrada underléittar assisterandet nér en rullstolsbunden
person ska fa sig ur rullstolen. Brédan har hél fér rullstolshjulen.

2) En roterande gummibelagd skiva gér det léttare att
assistera nér personen ska flytta sig fréin rullstolen till séingen.

3) En lufifylld trycksarsmadrass effekt baserar sig pé

att varm, statisk luft férdelas i éver 300 celler.

Den som lider av déligt minne har hjdlp av tydliga
minneslappar pa skapdoérrarna om vad sképet
innehaller av sédant som behdvs varje dag i hushdllet.

Att fora dagbok Sver vad som skett ar till hjalp for minnet.

Nér du hjdlper vardtagaren att flytta pa sig:

- Beratta vad du gor och varfér. Det @r viktigt for den du
hjclper att veta det.

- Dra nytta av vardtagarens egen handlingsférmaga, il
exempel i samband med lyften och vid dverféring av
tyngden fran den ena foten till den andra vid géang. Ta
ett skede i gangen.

- Undvik att gripa tag i kladerna,
att ta grepp i armhélorna

e”er kndvecken n'dr dU Med doforns OCh digikomerons

- hjglp &r det latt att géra en
stoder eller lyfter. telefonkatalog med bilder.

Pa varie sida i katalogen finns endast
en persons kontaktuppgifter.

Omaishoitajat ja Laheiset -Liitto ry

- Narstdendevdrdare och Vénner rf ér en riksomfattande,
tvésprakig intressebevaknings- och stédorganisation.

58 lokalféreningar utvecklar lokala stédformer.

(09) 686 6860

www.omaishoitajat.com
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Kontaktuppgifter

Eldkeliitto ry
Kalevankatu 61
00180 HELSINKI
(09) 7257 1100
www.elakeliitto.fi

Hyvén vanhenemisen
tukisaatio

Kalevankatu 61

00180 HELSINKI

(09) 7257 1111
www.saatio.com

North Karelian Yrkeshég-
skola/Itsendisen Suoriutumi-
sen Innovaatiokeskus ISAK
Tikkarinne 9

80200 Joensuu

(013) 260 6474

www.ncp.fi  wwwi.isak.fi

Svenska pensiondérs-
forbundet r.f. SPF
Annegatan 25 A

00100 Helsingfors

(09) 72 888 20
www.spfpension.fi/

Riksomfattande register dver ftillst&ndspliktiga och
anmalningsskyldiga féretag inom social- och
halsovardsbranschen. www.hoivayrittajat.com

Respecta Oy producerar evidensbaserade, individuella tjanster
gdllande hjaglpmedel. Verksamhetens syfte ar att med stéd av
higlpmedel férbattra manniskans handlingsférméga, livskvalitet
och revir. www.respecta.fi

Toimiva koti: Informationscenter och utstéllning om tillgéngligt
boende, dppet for alla intresserade. www.toimivakoti.fi

Social- och hélsovérdsorganisationernas datatiénst.
www.sosternet.fi

De synskadades centralférbund ér takorganisation fér syn-
skadades foreningar i Finland. Som intresse-, samarbets- och
serviceorganisation framjar centralférbundet férverkligandet av
de blindas och synskadades rattigheter, ger specialservice och
fungerar som sakkunnig i synskadefragor. www.nkl.fi

Horselvardstérbundet rf ar de horselskadades riksomfattande
infresse- och serviceorganisation. Férbundet framjar pé olika satt
horselskadade personers interaktion och delaktighet i samhallet.
www.kuulonhuoltoliitto.fi

Centralférbudet for de gamlas val ar centralorganisation fér 350
samfund som arbetar till férman for de aldre.
www.vanhustyonkeskusliitto.fi

Narstédendevardare och Vanner —Férbundet rf arbetar for att
forbattra och stéda narstdendevardarnas och langtidssjuka,
handikappade samt &lderstigna personers stdllning.
www.omaishoitajat.com

P& Reumaforbundet i Finland rf:s Sédra Finlands Tules-Central finns 29
en permanent utstallning av smarre hjalpmedel vilka underlattar
utférandet av dagliga géromdl. www.reumaliitto.fi

Féreningen for mental hélsa i Finland framjar mental hélsa, utveck-
lar preventivt mentalhélsoarbete och psykisk vard samt arrangerar
kristianster och frivillig medborgarverksamhet inom mentalhal-
soomrddet. www.mielenterveysseura.fi

Folkhalsan ar en social- och halsoorganisation som framiar
psykisk, fysisk och social halsa med stéd av sin forsknings-,
utbildnings-, vérd-, uppfostrings-, upplysnings- och informations-
verksamhet. www.folkhalsan.fi

Stakes &r expertorgan inom social- och halsovardsministeriets
forvaltningsomréde. Stakes producerar och férmedlar informo-
tion och kunskap om social- och halsovérden utéver att forska i
och utveckla social- och halsovérdstiansterna. www.stakes.fi
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Goda idéer for

En radgivningsbyra for seniorer kunde fungera enligt
samma principer som bcrnrédgivnin(?sbyréerna: ordna érliga
hélsoundersskningar och erbjuda individuell hélsoprevention.

Hliliilpen med att ordna vikarier fér nérstaende-
eller anhorigvardare kunde fungera pd samma satt som
barnavardstjansten vid Mannerheims barnskyddsférbund:

Genom att ringa telefontjansten kunde man latt och snabbt
fa en vikarie eller en vardare.

Gardskarlar eller fastighetsskotselforetag kunde
erbjuda anhériga som bor lang borta s.k. “Ar allt bra hos
mommo/fafa” — kontrollbesdkstjanst i samband med kvalls-
eller morgonronden.

Seniorers besok pa barns eftermiddagsklubbar
— sarskilt kunde gamla traditioner och lekar vackas till liv
genom att energiska seniorer skulle beratta och leka med
de smd skolbarnen i deras eftermiddagsklubbar.

Skolelever som léarare for seniorer - barn och
ungdomar kunde handleda eller lotsa seniorer i
anvéndningen av dator eller mobiltelefon
samt hjalpa och stéda nar det

blir problem.

fortsatt bearbetning

"INGENJORER BEHOVS....!"”

| trdnga utrymmen skulle en véindbar WC-stol underlétta for-
flytningen av en person frén rullstolen till WC-stolen — den kunde
fungera pé samma sétt som det véindbara forarsétet i bilen.

Tillgéngliga naturutflykter skulle vara mycket efterfragade
— platser fér metning, jakistigar, vindskydd, kanotrutter och
sioflottar kunde planeras sa aft de Gven passar rorelsehindrade
personer.

Timer i eluttaget, dar man anvander stryklod, minigrill eller
kaffekokare skulle lugna den minnesstérda personen och dennes
anhériga - strommen skulle brytas automatiskt efter till exempel
tio minuter.

En justerbar bordsskiva framfér bankautomaten skulle géra
det |attare att utrdtta bankdrenden fér alla manniskor, dven for
de rullstolsbundna.

Att 6ppna livsmedelsférpackningar &r ofta svart Gven

for en fingerfardig person. Inom detta problemomrade skulle det
kravas produktutveckling av nytt slag.

L A
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ABC i hur man klarar av vardagen
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