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Forord

Vi gnsker at du som innbygger skal kjenne
til hvilke tjenester og tilbud kommunen
tilbyr, og at du vet hvem du kan kontakte
hvis du trenger hjelp eller mer informasjon.

tonsberg.kommune.no

Vi har alle ulike behov, og kunnskap gir
trygghet og mulighet til 8 ta gode valg i
egen hverdag. Dette heftet er ment a gi deg
tips og rad som kan hjelpe deg med & leve
et aktivt liv og/eller bli en del av et starre
fellesskap i lokalsamfunnet.

Med vennlig hilsen

Marte Waersted Tandberg
virksomhetsleder,
mestring og forebyggende tjenester

g’ Kontakt oss
postmottak@tonsberg.kommune.no
TONSBERG Telefon: 33 34 87 30

KOMMUNE (Telefontid: 10.00-14.00)
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W | Rédgivningstjenesten for seniorer tonsberg.friskus.com | & friskus

Féf’ oversikf over &m Som S@er ( a(iﬁ‘ n&erw’g@/
Aktivitetskalenderen Friskus

Pa tonsberg.friskus.com finner du aktiviteter arrangert av kommunen,
frivillige lag, foreninger og organisasjoner. Du kan melde deg pa arrange-
menter akkurat nar det passer for deg, eller bidra med en hjelpende hand.

Pa tonsberg.friskus.com kan du:

- Fa oversikt over alle aktiviteter du har lyst til & veere
med pa. Kom i gang!

- Filtrere aktiviteter etter dine interesser.

« Har du lyst til a veere frivillig? Finn et oppdrag du liker!

- Kontakte arranggrer direkte.

- F4 automatiske varsler nar dine favorittarranggrer har 2.Trykk pa LOGG INN
nye aktiviteter oppe til hgyre pa siden

' for & lage deg en per-

sonlig brukerkonto.

1. Gainn pa
tonsberg.friskus.com

Radgivningstjenesten
for seniorer

e . Ved sporsmal om tonsberg.friskus.com, kontakt: o .
Synes du det er vanskelig a vite hvor du skal P 9 3. Legg inn ditt mobil-

henvende deg? Trenger du noen a snakke med . nummer, 0g trykk
o ; Eva Marie Wang-Norderud
om din situasjon? g Neste. Lag deg et

© 47642505 passord, og du er klar!

Ta kontakt med R&dgivningstjenesten for © eva.marie.wang-norderud@tonsberg.kommune.no

seniorer! Ring eller send en e-post hvis det er
noe du lurer pa, eller hvis du gnsker en samtale.
Tjenesten er gratis.

Hilde Trandokken

© 95990330
© hilde.trandokken@tonsberg.kommune.no

Kontaktinformasjon: T

Trine Faerevag

© 90099397
© trine.faerevaag@tonsberg.kommune.no

Hilde Trandokken _

© 959903 30
© hilde.trandokken@tonsberg.kommune.no



?W | Sosialt fellesskap

Sosialt fellesskap

Mange opplever at det sosiale nett-
verket blir mindre med arene og
savner en person a gjere hyggelige
ting sammen med.

Det er mange muligheterilag og
foreninger. Du kan ogsa bli medlem
i kommunens aktivitetshus. Disse
har et bredt tilbud innen kultur og
ulike aktiviteter. Du kan ta kontakt
med aktivitetshusene for neermere
informasjon.

Dersom du har tid og overskudd har
du kanskje lyst til @ vaere frivillig?

Ta kontakt med frivilligkoordinator,
Frivilligsentralen, aktuelle organi-
sasjoner eller kommunale tjenester
som sykehjem eller aktivitetshus.
Dersom du trenger hjelp til ulike
gjeremal, veere med handlebussen

eller bibliotekbussen, kan du kontakte

Frivilligsentralen.

FZM Ve(? %OV
&veéaf ags g@e de

. Vzer oppmerksom
. Veer aktiv

. Fortsett &leere

. Knytt band

. Gi

Aktivitetshusene
i Tonsberg

Aktivitetshusene er sosiale
megteplasser med et stort utvalg
av aktivitets- og kulturtilbud.

Kommunen har fire aktivitetshus.

Medlemskap koster kr. 500 per
ar.

Kafeteria

Tre av aktivitetshusene har
kafeteria hvor det selges varme
og kalde retter. Kontakt sentrene
for kaféenes apningstider.

Gavebutikk

Tre av sentrene har gave-
butikk med salg av handlagde
produkter.

Trening for slagrammede
Slagen aktivitetshus har
vedlikeholdstrening i gruppe
for slagrammede. Ta kontakt
for mer info.

Kontakt hvert hus for mer
informasjon og program.
Ved behov for transport kan
husene sgke for deg.

Aktivitetshusene i Tensberg | W

Midtlokken

Kong Oscars gate 15
3116 Tansberg

O 33348850

Traeleborg
Larvikgaten 25 A
312 Tensberg
Q© 46902572

Slagen
Granatveien 2 A
3152 Tolvsred
Q© 90099397

Sem
Temsengen 18
3170 Sem

Q© 94138886




’.‘ TONSBERG OG FARDER BIBLIOTEK

Tonsberg og
Faerder bibliotek

Tonsberg sentrum
Storgaten 16

3126 Tansberg

Q© 33348620

@ biblioteket@tonsberg.kommune.no
Aopningstider:

Mandag-torsdag ........ccceeeeennnnes kl. 10.00-19.00
Fredag .ooovveeeeiiiieieeceieeeee, kl. 10.00-16.00
Lardag ..oeeeeeeeeiiieeeeeeiiieeeeees kl. 10.00-16.00
SANAAg ..ooeiiiiiieee e, kl. 12.00-16.00
Revetal

Regata 1A

3174 Revetal

O 33406415

© revetal.biblioteket@tonsberg.kommune.no
Aopningstider:

Tirsdagogtorsdag .......cc..u........ kl.11.00-19.00
Onsdagogfredag .......cccoeevvnnnnnnn. kl.11.00-16.00
L@rdag ..ooeeeeeeeiiiiieeeeeeiiie e kl.11.00-15.00

Husk at du kan:

Gi av f;@[)en OF"“’
03 4{&‘() noé ﬁa?ﬁke'

Frivilligheten
| Tonsberg

Tensberg kommune gnsker et tettere

samarbeid med frivillig sektor for a
stimulere til aktivitet, deltakelse og
sosial inkludering for innbyggerne.
Frivillige betyr mye for enkelt-

mennesket og for samfunnet. Gjen-
nom a delta i frivilligheten bidrar du
til & hjelpe andre, og du hjelper ogsa
deg selv ved a holde deg aktivi et

sosialt fellesskap. Kominni et felles-

skap der andre setter pris pa deq.

All frivillighet i var kommune har et

godt samarbeid med lag, foreninger
og lokalt naeringsliv. Frivilligheten

finnes pa mange ulike arenaer, ogsa i

helsetjenestene.

Vi har fatt til en god organisering
av frivilligsamarbeidet i alle helse-
virksomhetene, noe som gir mer
aktivitet, kultur og fellesskap for
innbyggerne. Tiltak som «Bli med inn
i fellesskapet» og hjemmetjenestens
modell er eksempler pa hvordan
frivillighet skaper verdifulle mgte-
plasser og bidrar til livskvalitet.

Som frivillig kan du

« bidra i ditt neermilje med det du
gnsker og kan

- fa nye ferdigheter, kunnskaper og
erfaringer

- gjore en forskjell i ditt og andres liv

Les mer om frivillighet pa
Tensberg kommunes nettside:
tonsberg.kommune.no

Frivilligkoordinator:
Eva Marie Wang-Norderud
© 47642505

= eva.marie.wang-norderud@tonsberg.kommune.no °

Frivilligheten i Tensberg | W

Kommunens

o FRIVILL s
frivilligsentraler
Frivilligsentralens tjenester:
Sosial kontakt, en & snakke med, en venn,

en turkamerat, telefonkontakt, handlebuss,
transporttjeneste, ledsagertjeneste, hage-
arbeid, snemaking, praktisk hjelp i hus og
hjem, smareparasjoner, datavenn, byrakrati-
hjelp, besgksvenn.

Frivilligsentralenes tjenester er gratis,
men bruker ma selv dekke direkte utgifter
(innkjep, bensin, parkering o.l.).

Re frivilligsentral
Styrketrening for alle, skravle-
kopp, Ukas Dypdykk med ulike
foredrag/underholdning for alle innbyggere
hver uke, matutdeling, rigge til arrangementer,
steke vafler/sveler i kaféen, Nabohjelp - som
snemaking, henge opp gardiner, ta inn hage-
mgbler osv.

ERWV LB

Tonsberg frivilligsentral | @ 90 36 53 50
Tjemegaten 1C, 3126 Tensberg

Koordinator Annichen Pettersen

Q® 90589958
© annichen.pettersen@tonsberg.kommune.no

Re frivilligsentral | @ 478796 88
Harald Heggestads vei 5, 3175 Ramnes

Koordinator Rina Winnem-Tender
® rina.winnem-tonder@tonsberg.kommune.no



?W | + Rode Kors Tansberg

«Bli med - inn i fellesskap»

Dette er et tilbud som legger til rette for
aktivitet og sosial kontakt for hjemmeboende

eldre i samarbeid med frivilligheten.

Dette tilbudet koordinerer og samarbeider om
besgksvenner, kulturkontakter, aktivitetsvenner,
naermiljgturer, mateplasser, matutdeling, hus—'
venner, transport til kulturelle arrangementer |
samarbeid med Den kulturelle spaserstokken, Bli

med - inn kafeé.

Videre finnes Skravlekopp som er pa Slagen aktivitetshus hver fgrste
lgrdag i maneden. For de som er hjemmeboende og ikke kommer seg ut

p& egenhand finnes tilbudet Skravlekopp pa hjul.

Velkommen som deltaker eller frivillig!

Frivilligkontakt i hjemmetjenesten:
Lene Bugge Pettersen

N 47240975
= Iene.bugge.pettersen@tonsberg.kommune.no

TR———

Besgksvenn

ng besgksvenn far du kontakt med mennesker som av
ulike grunner gnsker noen & snakke med.

Beswoksvennene driver ikke oppsekende virksomhet, men
pesmker de som gnsker det. Besgksvenner kommer iﬁjem
tildeg og tar en prat. Det spilleringen rolle om du er ung
eller gammel, om du bor hjemme eller p4 institusjon.

Vil du bli frivillig bessksvenn, eller har du gnske om & f3

besgksvenn? Ta kontakt!

© besok@tonsberg-rk.no

+ Rode Kors Tensberg

Frelsesarmeens
telefontjenesten

% £S5
Frelsesarmeens telefontjeneste |

Telefontjenesten er et landsdekkende tilbud for alle

over 60 ar som @nsker en samtalepartner. Du far en
fast telefonvenn som ringer deg opp, og tilbyr deg
gleden av en jevnlig telefonsamtale i hverdagen om
det som opptar deg. Sammen finner vi et tidspunkt
som passer for deg for en jevnlig oppringning.
Utgangspunktet for samtalen er det som er viktig
for deg og det du har behov for, alt fra hverdags-
opplevelser, til hap og mening i tilveerelsen.
Fokuset er pa a skape en god samtale. Tilbudet er
livssynsapent med respekt for den enkeltes tro

og verdisyn.

Tilbudet er gratis. Ta gjerne kontakt om du er
pargrende til noen som kan ha nytte av dette

tilbudet.

Vare telefonvenner

Kunne du tenke deg & veere frivillig
som telefonvenn hos 0ss? Som frivillig
gjennomgar du oppleering, mottar tett
oppfelging og har taushetsplikt. Du
inviteres ogsa til samlinger i et hygge-
lig fellesskap med andre frivillige.

Ta kontakt for a hare mer om & veere
telefonvenn.

Kontakt oss:
Koordinator: Liza Johansen

O 40800591

Telefontjenesten er ikke en akutt krise-
telefon. Ved behov, kontakt:

Kirkens SOS: ..............ccceeeees 22 4000 40
Mental Helses hjelpetelefon: .......... 116 123

Foto: Kristianne Maray / Frelsesarmeen



?ﬁ | Kosthold og ernaering

Kosthold og
ernaering

Helsedirektoratet anbefaler et variert
kosthold med mye gr@nnsaker, frukt
0g beer, grove kornprodukter og fisk.
Begrens mengden bearbeidet radt
kjott, salt og sukker. Du kan lese mer
pa helsedirektoratet.no.

Visste du dette?

« Dutrenger like mye neering som da
du var yngre.

« Evnentil a fgle terst blir mindre
nar du blir eldre.

« Vitamin Di tillegg til kalsium kan
forebygge benskjarhet.

« Det erensammenheng mellom
kosthold og psykisk helse.

Husk 8 om dagen!

Forsgk a fa i deg atte frukt
eller grgnnsaker i lgpet av
dagen. Juice teller ogsa!

. -

Mﬂf@SILg/V ingggf’ 7
ngS@SILgiV Mﬂf@gf/
o

Kosthold og ernaering | W

M Z fndqff: 36 ra 0(

Stelli stand trivelige maltider, og kos deg med
maten! Spis gjerne lunsj sammen med en venn.

Spis ofte nok ...

Spis 4-6 ganger hver dag. Sma maltider gjgr det
enklere a dekke naeringsbehovet ditt.

Spis middag hver dag

Smak til med krydder og urter. Rakost eller salat
er fine forretter som eker appetitten. Butikkene
selger bade halvferdige og ferdige middagsretter.

Rikelig med drikke holder kroppen i form!

Du trenger pafyll av vaeske selv om du ikke er
terst. Drikk vann flere ganger om dagen. Hver
slurk teller!

Spis mye grovt!

Grovt brgd og knekkebrgd inneholder mange
viktige naeringsstoffer og er bra for fordgyelsen.
Ha pé et godt lag med smar/margarin i tillegg til
palegg dersom du har liten matlyst. Varier gjerne
med grgt av havre eller bygg. Flatbrad eller kavring
med surmelk, sukker eller syltetay.

Spis frukt og gronnsaker!

Frukt og grennsaker, oppskaret, ra eller kokt, er
godt bade for syn og gane. Frukt og grent inne-
holder kostfiber og mange nyttige naeringsstoffer.
Notter og terket frukt i bakst, desserter og salater,
gir mye energi og naering.

Har du darlig matlyst? Taper du vekt? Snakk med
fastlegen din og fa rad.

Bruk kroppen! Veer i bevegelse! Ute og inne! Det
stimulerer kroppen, humgret og matlysten! Benytt
alle anledninger til 8 komme ut i frisk luft!




?W | Fysisk aktivitet *. 0 Frisklivssentralen | ?W

Visste du at:

Det ev det fovste

rittet som ev def

eengéf&

FRISKL\VSSENTRALEN

Frisklivssentralen er et tilbud for deg som
gnsker veiledning, motivasjon og stgtte

mot et mal om en sunnere livsstil. Det kan
veere seq for eksempel fysisk aktivitet, kost-
veiledning, tobakkavvenning og s@vn.

Frisklivssentralen har avdeling i bade
Tensberg og Re, og har et bredt utvalg av
tilbud.

Hvem kan delta pa Frisklivssentralen?
Frisklivsresepten kan skrives ut til alle
uavhengig av type plage, alder, omen eri
arbeid, sykemeldt eller trygdet. Resepten
skrives ut av leger, fysioterapeuter og annet
autorisert helsepersonell.

Kontakt oss:
© frisklivssentralen@tonsberg.kommune.no

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet er viktig i alle aldersgrupper, og Tonsberg:
helsedirektoratet anbefaler voksne over 65 hver Trimveien 11, 3151 Tolvsrad
uke a veere i aktivitet 150 til 300 minutter med Q® 958203 84
moderat intensitet, minst 75-150 minutter med
hey intensitet eller en kombinasjon av moderat Re:
og hay intensitet. Jo mer, jo bedre! Revetalgata 52, 3174 Revetal
Det er aldri for sent a starte! & GAlEEe
Det er viktig a bruke de store muskelgruppene

Husk:

flere ganger per uke. Begynner man a bli ustg er
det lurt & trene styrke og balanse. Det viktigste
er imidlertid at aktivitet gir overskudd, og det
er ekstra hyggelig hvis man kan veaere aktiv
sammen med noen. | tillegg til private tilbud

har kommunen mange tilbud som kanskje kan
passe for deg. Du kan ta kontakt med fysio-
terapitjenesten eller Frisklivssentralen.

Det ev aldvi for

sent 4 sta rfe

R



DNT Tgnsberg og Omegn

T/

Tonsberg og
omegn turist-
forening

Seniorgruppa har et bredt
og inkluderende tilbud til
seniorer. Det er sosialt,
du slipper a ga alene, og
du opplever nye omrader.
Vi har faste onsdagsturer
i tillegg til vartur, hgsttur
og hgstavslutning. Vi har
ogsa ukentlig friluftstrim.

Dersom du har spgrsmal
om seniorgruppa, kan du
ta kontakt med:

Torun Landsrod
Q 416793 24

Ashild Johansen
¢ 9863 32 31

Ustg eller ddrlig balanse? | W

Tips for a unnga fall

« Tajevnlig synskontroll.

Er du usto og har
darlig balanse?

Det kreves muskelkraft og i / R, « Vurder medisinbruk - ta opp med
balanse for a holde seg oppreist .k b i » fastlege:

Nar man star 0g gér. Nedsatt B ; . - Spesielt beroligende medisiner,
styrke i bena kan gi dérlig sovemedisiner og andre nerve-

; medisiner kan ofte fare til svim-
balanse og fare til fall. Hvaokan melhet, ustghet og fallproblemer.
du selv gjgre hvis du har darlig , , - 0gsa blodtrykks- og hjerte-
balanse? ' , - 1 - medisiner kan medfgre svimmel-

4 ¥R ' het og falltendens.

» Ha god belysning.

Helsedirektoratet anbefaler
alle & trene minst 150 minutter o .
hver uke. Jo mer, jo bedre! Det ~ T \ N tepper.

er tilbud om trening blant annet ' ' : i - Fjern derterskler eller andre
i kommunens regil trenings_ terskleri eller mellom rom.
sentre, TV-trening, «Sterk og ; 3
stedig». . 33 of. % | ' m « Ha kjgkkenredskap innen rekke-

. ' - vidde - rydd unna det du ikke
Y

bruker.
Fakta om fall

« Fall er vanlig. Cirka 20 % av
fallene skjer om natten.

« Omlag 1/3 av alle over 65 &r har
minst én fallepisode per &r. Av
dem som faller er halvparten

« Unnga Igse tepper og matter.
Bruk eventuelt sklisikring av

»

« Ha telefonen lett tilgjengelig.

- Skliforebygging pa badet og skli-
sikrede sittemuligheter i bad/dus;j.

« Ha handtak for ekstra stette pa
bad og toalett.

« Se pa muligheter for a heve
toalettsete, seng eller stoler.

« Bruk stokk, gastol eller
lignende hjelpemidler.

L

- - Legg spaserturene i

i m

utsatt for gjentatte fall. - oy oS — ' dagslys eller i god gate-
« Kvinner faller oftere enn - ‘ang ':;agg oy -1 3 : belysning.

menn. . L evng &5 o2 nut o v ! Q\ - Bruk brodder under
- | cirka 5 % av tilfellene ender ey :::s'.’z:;:g: | 4 e skoene om vinteren.

falletiet brudd, oftest i hand- ' isam o2 3' e - Ha strgsand lett

ledd, hofte eller i ryggen. ‘5":%. 5 tilgjengelig.

:.! 5==.I==5', a. LA « Husk at med gkende
g T p S alder taler man

mindre alkohol.

p -
&



?W | Sterk og stadig Fallforebyggende gruppe | W

B’( ( STERK OG ST@DIG
) TRENINGSGRUPPER FOR SENIORER

« Opplever du nedsatt balanse?
« Kan du ga uten ganghjelpemiddel inne?

« Onsker du a bli sterkere og stodigere? Re helsehus

Da kan denne treningsgruppen veere noe for Re1

deg! Treningen foregar én gang ukentlig med Onsdag 10.00-11.00
hovedvekt pa beinstyrke og balanse. @velsene Re 2

utfgres staende og gaende med tilgjengelig Torsdag 10.00-11.00

stgtte. Tilbudet er gratis og ledes av sertifi-
serte instruktgrer.

——— Ce——

Slagen Hognsnes
aktivitetshus helsehus
Midtlokken
aktivitetshus % Slagen 1 Hogsnes 1
Mandag 12.00-13.00 Mandag 14.00-15.00
g1z : Onsdag 11.00-12.00 Torsdag 14.00-15.00
Midtiokken 2 Slagen 3
Torsdag 10.00-11.00 Torsdag 11.00-12.00
Midtlokken 3 Slagen 4
Jersek =218 Torsdag 12.15-13.15 Sem

aktivitetshus

. Torsdag
. Fe I
Velkommen til én av vare grupper! 10.00-11.00

For info/pamelding, kontakt fysioterapi- W— —
tjenesten i kommunen:

O© 46805900 © 94860414 @ 99214051
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?W | Hjelpemidler

-

Hjelpemidler

1

Personer i alle aldre kan fa behov for hjelpemidler. Et hjelpemiddel
skal bidra til G lzse et praktisk problem for deg i hverdagen og kan

gi okt selvstendighet og mestring.

Behovet for hjelpemidler kan vaere midlertidig/
kortvarig, som etter et brudd, operasjon eller under
opptrening. Da kan du lane enkle hjelpemidler hos
Hjelpemiddeltjenesteniinntil 3 maneder. Vi tar for-
behold om at vi ikke har alle hjelpemidler palager i
perioder med stor pagang. Du oppfordres til 8 hente
og levere hjelpemidler til Hjelpemiddeltjenesten
selv. Mange hjelpemidler far plass i en personbil.

Behovet ditt for hjelpemiddel kan ogsa veere varig.
Det vil si at behovet antas a vare to ar eller mer. Da
kan du sgke NAV Hjelpemiddelsentral Vestfold og
Telemark om & lane hjelpemidler. Ergoterapi-
tjenesten i kommunen kan hjelpe deg med sgknads-

Hva kan du lane?

- Toalettforhayer

« Dusjstol/krakk

« Manuell rullestol

- Toalettstol

 Rullator

« Arbeidsstol

» Badekarbrett

 Rullator m/underarmsstatte
« Manuelt hjertebrett

prosessen. NAV laner ut hjelpemidler som rullestol, person-
lgfter eller kjgrerampe. Det gis ikke stgtte til hjelpemidler som

strempepatrekker, gripetang og puter.

Hjelpemiddeltjenesten
Hedrumagaten 2

O 33318650
mandag-fredag kl. 08.30-11.00

O© 91180384

Har du behov for a lane krykker?

Ergoterapitjenesten
Stoltenbergsgate 3 A

mandag-fredag kl. 12.00-13.30

Du kan lane krykker pa Servicesenteret pa radhuset.
Du betaler et depositum pa 600 kroner som betales

tilbake nar krykkene leveres inn.
© 30406000

e T

Hverdags-
rehabilitering

Hverdagsrehabilitering er for
deg som av ulike grunner har fatt
nedsatt funksjonsevne og ikke
lenger mestrer din hverdag som
for.

Formalet er at du skal mestre
aktiviteter som er viktige for

deg, og tilbudet er tidsavgrenset.

Opptreningen skjer i ditt hjem

0g neermiljg. Sammen med deg
gnsker vi a bidra til at du skal

bli mer selvhjulpen. Du ma vaere
motivert og ha et klart gnske om
a gjere en innsats for a gjenvinne
det du tidligere har mestret.

For mer informasjon, ta kontakt
med den sonen for hjemmesyke-
pleien du tilhgrer eller tildeling
helse- og omsorgstjenester:

e 33348730
mandag-fredag kl. 10.00-14.00

Hvordan soke tjeneste? | ?W

Hvordan —
soke tjeneste?

Noen av tilbudene kan du benytte
deg av uten at du trenger a seke.
Det gjelder for eksempel tilbudene
ved aktivitetshusene og frivillig-
sentralene.

Dersom du gnsker a benytte et av
aktivitetshusene, men ikke kan
komme deg dit pa egen hand, har

du mulighet til & seke om den kom-
munale transporttjenesten. Far man
benyttet transporttjenesten, betaler
man en egenandel. Ta kontakt med
et av husene dersom det er aktuelt.

Tjenester som hjemmehjelp,
hjemmesykepleie, dagrehabilitering,
hverdagsrehabilitering, trygghets-
alarm eller sykehjemsplass er
behovspravde tjenester. Det ma
sekes skriftlig til «virksomhet til-
deling helse- og omsorgstjenester».

Mer informasjon og sgknadsskjema
finnes pa kommunens hjemmeside,
www.tonsberg.kommune.no, under
tjeneste «Helse og omsorg».

Du kan ogsa fa informasjon ved a
henvende deg til tildeling helse- og
omsorgstjenester mandag-fredag
kl. 10.00-14.00. Der kan du ogsa fa
hjelpe med utfylling av sgknaden.

© 33348730
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Hogsnes dagrehablitering

Dagrehabiliteringen er et dagtilbud for pasienter som bor
hjemme, som har eller star i fare for a miste fysisk funksjon,
og som trenger forebyggende trening, sosial trygghet og/eller
rehabilitering i forbindelse med sykdom/skade.

Dagrehabiliteringen tilpasses den enkelte og har en aktiv, sosial
og funksjonell tilnaerming.

« Vi har oppmerksomhet pa mestring og forebygging.

« Vi ser sammensatte behov og utfordringer.

« Vi bruker fysisk aktivitet og trening.

« Vistimulerer til sosial deltagelse og fysisk aktivitet i hverdagen.
« Viobserverer, kartlegger og fglger opp den enkelte.

Vier bemannet med fysioterapeut og hjelpepleiere, og vi
tilstreber et naert samarbeid med andre aktagrer i det

kommunale tjenesteapparatet. Malsettingen er optimalisering
av pasientenes egne ressurser og trygghet i daglige aktiviteter.
Vi tilbyr ikke individuell fysikalsk behandling, men gir enkel
fysioterapi, rad og veiledning, og vi henviser videre til behandlere
nar dette kan vaere ngdvendig. Pasienten kan fa tiloud én eller to
ganger i uken over en periode pa inntil 6 uker (ev. lengre tid etter
behov). Tilbudet gis i grupper pa 7 personer.

Hogsnes dagrehablitering | ?W

Hvor?

Hogsnes helsehus i nye lokaler, en egen adskilt avdeling for
trening og sosialt samvaer. Pasientene far en enkel lunsj og
tilbud om a kjgpe middag som kan tas med hjem. Pasienter kan
benytte kommunal transport til/fra ved behov.

Hvordan sgke?

Tjenesten tildeles av kommunens tildelingskontor for helse- og
omsorgstjenester (THO). Bruk sgknads-

skjema «Sgknad om helse- og
omsorgstjenester» som du finner
pa kommunens nettsider, eller
kontakt THO:

© 33348730

For mer informasjon,
kontakt dag-
rehabiliteringen:

O® 409174 41
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TT-kort Har du behov for syns-
eller horselshjelpemidler?

Kort fortalt:

. TT-kortet gir deg der-til-der-
transport med drosje.

. TT-ordningen er et tilbud til personer

Da kan du kontakte kommunens syns- og hgrsels-
kontakter. For & sgke synshjelpemidler ma det foreligge
en rapport fra gyelege og i tillegg en synsrapport fra
optiker som ikke er eldre enn 6 maneder.

som pa grunn av sterk og varig
funksjons- og/eller orienterings-
hemming, ikke kan benytte seg av
ordinaer kollektivtransport.

Trenger du herselshjelpemidler ma det foreligge en
rapport fra spesialist. Fastlegen kan henvise deg til bade
hgrselsspesialist og gyelege.

Synskontakt? Harselskontakt?

Ergoterapitjenesten Hjelpemiddeltjenesten
Stoltenbergs gate 3 A Hedrumgaten 2

© 91180384 © 33318650
mandag-fredag kl. 12.00-13.30 mandag-fredag kl. 08.30-11.00

Hvem kan sgke om TT-ordningen?

Ordningen gjelder for personer som er folkeregistrert

i Vestfold. Avstand til holdeplass eller manglende/util-
fredsstillende kollektivtransporttilbud kvalifiserer ikke
for a bli godkjent som bruker av ordningen. Transport- Du kan ogsa fylle ut henvendelsesskjema og sende til kommunen.
ordningene er heller ikke et tilbud i forbindelse med Skjema finner du pa nettsiden tonsberg.kommune.no.
skade/rehabilitering.

Dette dekker ikke TT-kortet

Ordningen skal ikke brukes til reiser som dekkes Horsel o9 demens

av andre ordninger. NAV gir informasjon om andre g Herselstap gker risikoen for a
ordninger, for eksempel helsereiser og arbeidsreiser. N utvikle demens. Bruker du hgre-
Bt TR apparat beskytter det godt mot
Slik soker du NN \ den gkte risikoen, og risikoen er
Fyll ut seknadsskjemaet og legg Tensberg kommune B3 NN T ikke stgrre enn hos personer som
ved legeattest. Skjemaene finnes pa Postboks 2410 ! A o herer godt. Harselstap er den
tonsberg.kommune.no og sendes tii — | 3104 Tonsberg 4 i . risikofaktoren for demens som
_ S vi kan pavirke mest. Hore-
Kontakt B ' apparat er et lite inngripende
Har du spersmal til ordningen, kontakt Tildeling helse- e . tiltak og ved & fa tilpasset
0g omsorgstjenester: e 4 ‘ hereapparatene tidlig vil ogsa
<« 35917000 Y ~ tilpasningen ga lettere.

mandag-fredag kl. 10.00-14.00




Seniornett — fdr seniorene pd nett!

@eniarnett

Mer og mer av dagens informasjon, kunnskaper,

tjenester m.m. vil bli formidlet elektronisk
gjennom internett. Eksempler pa det er:

« info fra kommunen

- Skatteetaten

- Nav

 nettbank

- reiser og rutetilbud

- slektsforskning

Mer enn 600 offentlige tjenester er
tilgjengelig pa internett. Derfor er det
viktig a laere a bruke denne teknologien
og bli oppdatert.

Foreningens viktigste oppgave er a
motivere alle over 55 til 4 bruke data.
Deretter er foreningens formal a gi
medlemmene kunnskap om bruk av nett-
brett, mobiler og PC med ulike tilbud:
kurs, foredrag, hjelp fra vare frivillige
«digihjelpere», utveksling av kunnskaper
medlemmer imellom og ikke minst
skape et sosialt milje.

Seniornett Tensberg samarbeider
med Tensberg kommune og kan
kontaktes for innbyggere som
trenger enkel hjelp til sine digita-
le enheter. Aktivitetshusene vil
annonsere nar vi er til stede.

Ta kontakt dersom du gnsker
a bli medlem.

¢ 95967818
= |isbeth.seljes@gmail.com

Bytte av fastlege

Du kan selv finne og bytte til
gnsket fastlege pa helsenorge.
no. Hvis den legen du gnsker deg
ikke er ledig, kan du sette deg pa
venteliste.

Du har rett til & bytte fastlege
inntil to ganger per kalenderar.

| tillegg til de ordinaere byttene,
kan du bytte fastlege hvis du
melder flytting til folkeregisteret,
eller hvis fastlegen din slutter
eller reduserer listen sin.

Nar du bytter fastlege ma du selv
s@rge for at journalen din over-
fores til den nye legen. Du kan
kontakte ditt gamle fastlege-
kontor og gi informasjon om den
nye legen.

© 23327000
mandag-fredag kl. 08.00-15.30

Du kan fa veiledning og bytte
fastlege selvved d gdinn pa
helsenorge.no

HELSE
norgeE

Helseteknologi | ?W
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Helseteknologii Tonsberg

Eksempler pa helseteknologi kan veere
trygghetsalarm, digital hjemme-
oppfelging, elektronisk medisin-
dispenser eller GPS.

Helseteknologi er et begrep som
omfatter bruk av teknologi for a gi
personer med hjelpebehov bedre livs-
kvalitet, gkt trygghet og mulighet til G
klare seg pd egen hand.

Felles for all helseteknologi er at det
Kommunen bruker helseteknologi som  blirindividuelt vurdert hva som er beste
en del av tjenestetilbudet til innbyggere Igsning for den enkelte innbygger og
som er i behov av helse- og omsorgs- eventuelt pargrende. Det skal veere
tjenester. Helseteknologi kan veere enkelt & bruke, og det er ikke nadvendig
aktuelt for innbyggere som gnsker a med teknisk kunnskap. Kommunen
bo hjemme, men som trenger noen s@rger for installasjon av ngdvendig
verktgy for & ha det trygt og godt, og teknologi og vedlikehold av det.
mulighet til & tilkalle hjelp hvis det er
ngdvendig.

Onsker du a vite mer om helseteknologi i kommunen? Ta kontakt!
© helseteknologi@tonsberg.kommune.no
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Kort fortalt:

. Alarmknapp som du
kan ha pa armen eller
i kjede rundt halsen.

. Du kan tilkalle hjelp
hele dggnet.

Trygghetsalarm

Hva er trygghetsalarm?
Trygghetsalarm med brannvarsling
er et hjelpemiddel du kan baere pa
armen eller i snor rundt halsen.
Alarmknappen brukes for & tilkalle
hjelp i akutte situasjoner nar som
helst pa degnet. Trygghetsalarmen
fungerer kun inne i hjemmet ditt. Hvis
du utlgser en trygghetsalarm,

vil alarmsentralen umiddelbart ta
kontakt med deg.

Hvem kan sgke?

Du ma bo i Tensberg kommune. Ved

vurdering sees det pa

- sykdom eller tilstand som medfgrer
akutt behov for hjelp

- reell fare for fall

« problemer knyttet til utrygghet og
engstelse

Brann og roykvarsling

For a gke tryggheten i hjemmet far
alle mottakere av trygghetsalarm-
tjeneste ogsa brann-/rgykvarsling.
Sensoren(e) blir knyttet til det
samme responssenteret som
trygghetsalarmen. Det er respons-
senteret som kontakter deq far de
eventuelt kontakter brannvesenet.

Slik soker du
Seknadsskjema finnes pa nettsiden
tonsberg.kommune.no.

Kontakt oss

Er det noe du lurer pai forbindelse
med sgknaden kan du kontakte
Tildeling helse- og omsorgstjenester:

© 33348730(kl. 10.00 0g 14.00)

Psykisk
helse

Psykisk helse | Y

De fleste av oss har godt av a gve pa a huske det gode som skjer og det som

har skjedd i livene vare. Her far du laere to gvelser som kan bidra til at du blir litt

bedre pa a huske det gode som skjer i livet ditt.

Legg Merke ﬁ€ a@f Som er /yosifivf

« Prev atenke patre gode ting som har skjedd i lgpet av dagen i dag.

« Prov atenk pa positive opplevelser fra livet ditt, for eksempel en gang du
gjorde noe bra for andre, en gang du var modig, en gang du var veldig glad,
noe fint noen har sagt til deg eller noe du er takknemlig for.

Du kan ogsa lese mer pa helsedirektoratet.no.

Plagsomme tanker

Gjennom dagen har vi mange
tanker, noen gode og ikke. Noen
tanker fgrer til grubling. Det er
normalt. Men blir de vaerende, og
det oppleves som at tankene
raser gjennom hodet, kan det
kalles tankekjer. Pa neste side kan
du lese litt om hva du kan gjare for
a handtere plagsomme tanker.

Grubling

Tunge tanker kan fgre til grubling.
Mange tror at grubling er nyttig og
at man kan forsta ting bedre.

Men grubling bare forsterker det
negative i en allerede vanskelig
situasjon.

Fortsettelse neste side
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W | Tankekjar

Goafe ¢ve€5er

Her er noen forslag til ovel-
ser som kan hjelpe deg &
handtere det. Finn det som
passer for deg. Ovelsene
bor trenes pa jevnlig slik at
de kan brukes effektivt de
situasjoner som trengs:

. Se tankene dine utenfra.
Se for deg at tankene dine
er skyer som flyter over
himmelen. Se for deg at
tankene dine erinne
skyene. Godta at de er der,
men prev samtidig ala
dem veere i fred. Forestill
deg at de bare passerer
deg.

- Godta det. Det kan veere
vanskelig a godta det som
har skjedd/skjer, men tren
pa & si til deg selv at «jeg
ma bare godta at tingene
er som de er akkurat na».
A godta at det er vanske-
lig, kan gjere at det fales
lettere og gi nye krefter.

. Det er bare tanker, de er

ikke farlige. Husk at tanker

er bare tanker og er ikke
farlige. Mange av vare
tanker er ikke nyttige, og

ofte kan det vaere best/lurt

4 la de passere uten a bry
seg om det.

Skriv det ned pa papir.
Noen ganger blir tankene
vaerende, og det kan virke
tungt og trist. Nar det
skjer neste gang, kan du
skrive ned tankene dine.

Tankekjor

Tankekjar kjennetegnes ved at det kommer
veldig mange tanker pa en gang, og man kan
oppleve at det er vanskelig & konsentrere segq.
Nar man forsgker & handtere dette, ved & ikke
tenke sa mye, skjer det at man tenker bare
enda mer.

Veer i gyeblikket: Sliter du med mye
bekymringer, kan det vaere lurt & forsgke a
fokusere pa det som er her og na.

Hvis du opplever a ha det vanskelig over tid, er
det viktig @ tak i problemene sd tidlig som mulig.
Tensberg kommune har en rekke tilbud der du
kan fa hjelp hvis du har det vanskelig eller vil laere
hvordan du tar vare pa din psykiske helse.

Vi har lokaler bade pa Revetal og i Tensberg
sentrum. Se kommunens nettsider for mer info.

For kortvarig psykisk helsehjelp kan man ta
kontakt pa telefon eller sende henvendelses-
skjema. Dette er et tilbud til voksne som har
lette til moderate psykiske plager og som bori
Tensberg kommune. Tilbudet er gratis.

Du kan kontakte oss direkte. Ta ogsa kontakt om
du bare har spgrsmal om tjenesten.

Kontaktinformasjon:
Stoltenbergs gate 3 A, Tgnsberg, 3. etasje

© 33348240

Hvis du er i akutt behov for hjelp ma du ringe
113, legevakten (116 117) eller fastlegen din.

Rus og avhengighet | ?W

Rus og avhengighet

Hvis du opplever a ha et rusproblem, er det viktig
a ta tak i problemene sa tidlig som mulig.

Tensberg kommune har et variert tjenestetilbud for a kunne hjelpe
voksne personer som har problemer med rus og avhengighet. Har du

Alkohol - til
glede og besveer

Mange av dagens eldre har et
annet levesett enn tidligere gene-
rasjoner, og har et mer positivt
syn pa alkohol enn for eksempel
sine foreldre. Det er grunn til &
tro at antall risikokonsumenter vil
gke blant den eldre befolkningen
i fremtiden. Man skal selvfglgelig
kunne kose seg, selv om man blir
eldre, men noen vil oppleve at
kroppen reagerer annerledes pa
alkohol enn da de var yngre.

Det er viktig & vaere varsom med
alkohol nar man bruker medisiner.
Alkoholen kan bidra til at medi-
sinene far svekket effekt eller en
annen effekt enn de er ment a

ha. Medisiner kan ogsa fere til at
effekten av alkohol blir forsterket.
Det kan veere lurt 8 hgre med fast-
legen om medisinene man tar kan
kombineres med alkohol.

Les gjerne mer pa
helsedirektoratet.no

et rusproblem og @nsker a gjare
noe med det, ta kontakt med rus-
tjenesten pa telefon:

O© 33348240

Du kan ogsa komme innom vart
lokale i Tansberg sentrum. Vi har
apent fra kl. 09.00-15.00
mandag-fredag.

Vi har taushetsplikt.



& | Bsoligtilbud

Bolig-
tilbud

Omsorgsbolig

Ordinaer omsorgsbolig er for eldre

0g andre som har behov for tilrette-
lagt bolig. Den som tildeles omsorgs-
bolig leier boligen av Tensberg kom-
mune. Det er ikke fast bemanning
ved omsorgsboligene.

Hvem kan sgke?
Du ma bo i Tensberg kommune.

Hva koster det?
Leieprisen varierer ut fra sterrelsen
pa boligen.

Hvordan sgke?

Seknadsskjema finnes pa nettsiden
tonsberg.kommune.no. For hjelp til
sgknaden din kan du kontakte til-
deling helse- og omsorgstjenester:

¢ 33348730
mandag-fredag kl. 10.00-14.00

Kommunal bolig

En bolig med enkel standard som
kommunen leier ut. Boligene ligger i
forskjellige omrader i kommunen og
har variert sterrelse og pris. Leietid
er normalt for 3 ar, men i noen til-
feller kan det ogsa gis kortere eller
lengre leietid.

Hvem kan spgke om kommunal bolig?

« personer som ikke selv, eller ved
hjelp av andre former for offentlige
boligstatte, klarer a skaffe seg bolig
i det private boligmarkedet

 personer som trenger hjelp
til & skaffe seg bolig pa grunn av
darlig gkonomi, nedsatt funksjons-
evne, helsemessige eller sosiale
problemer

Hva koster det?

Husleien er basert pa gjengs leie og i
noen tilfeller markedsleie. Det kreves
depositum eller kommunal garanti
tilsvarende 6 mnd. husleie. Alle med
lave inntekter og hagye boutgifter
oppfordres til 8 seke bostatte. Dette
kan gi deg lavere boutgifter.

Hvordan sgke?

Du kan sgke digitalt. Det er Nav
Tensberg som mottar og behandler
sgknaden. Pa tonsberg.kommune.no
kan du finne skjema som kan skrives
ut.

Boligtilbud | )y

Leilighet pa Midtlokken

Leilighetene pa Midtlgkken er senior-
boliger tilknyttet OBOS. Ledige leilig-
heter utlyses. Seknadsskjema fas pa

visning.

Bostotte

Bostgtte er en statlig stetteordning
for deg som har lave inntekter og
heye boutgifter. Du finner mer infor-
masjon pa tonsberg.kommune.no.
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?‘9 | Sevn

Sovn er viktig

Det er normalt a vakne
noen ganger i lopet av
natten.

Det er individuelt hvor
mye s@vn vi trenger.

Kvaliteten pd sovnen er
vel sa viktig som antall
timer du sover.

Er du uthvilt pa dagtid,
har du sovet nok.

Trotthet kan vaere et tidlig tegn pé
sykdom. Det betyr selvfglgelig ikke at
alle som fgler seq trgtte er syke. Tratthet
kan veere tegn pa fysiske forandringer,
men ogsa pa for eksempel demens eller
depresjon. Mange sier at de blir fortere
trotte med alderen, men det er ogsa folk i
85-arsalderen som ikke har den fglelsen.
Det er altsa ikke mengden av ar alene
som gjer oss trgtte. Det er viktig a vaere
oppmerksom pa at aldringsprosessen
foregar veldig ulikt fra person til person.

Man skal ta tretthet alvorlig og ikke vente
for lenge med a fa det undersgkt av lege.

Goafe id for
eafVe Sovin

- Legg deg til samme tid og sta
opp til samme tid hver dag(ogsé
i helger).

» Unnga & sove pé dagtid. Trenger
du hvile, ta en lur p&d maks 20
minutter, men ikke for sent pa
dagen.

- Sett av tid pa dagen til & gé gjen-
nom ting du bekymrer deg for.

« Fysisk aktivitet gir bedre sgvn.

« Unnga a drikke koffein som kaffe,
te, brus eller energidrikker etter
kl. 15 (eventuelt tidligere).

- Lag gjerne hyggelige kvelds-
rutiner: tenk pa gode ting som har
skjedd i lgpet av dagen, drikk en
varm drikke uten koffein, gjer en
avslappings- eller pustegvelse.

« Nikotin virker oppkvikkende og bar
derfor unngas den siste timen fgr
leggetid.

« Soverommet bgr vaere markt og
kjalig.

- Blatt lys fra TV, telefon og nett-
brett sender signaler til hjernen
om & veere vaken. Unnga slikt lys
den siste halvtimen for du legger
deg.

« Dersom du ikke far sove - ikke bli
liggende og vri deg, men std opp
0g gj@r noe annet, noe kjedelig
som gjgr at du blir tratt.

Svimmelhet | ?W

Svimmelhet

Svimmelhet oppstar nar hjernen
ikke er i stand til & tolke signalene
fra de tre sansesystemene vare:
synet, balanseorganet og fale-
legemer i hud, sener og ledd.
Dette kan skje bade hos
friske og hos syke
mennesker.

Svimmelhet
hos friske:
Mennesker kan
oppleve svim-
melhet i for-
bindelse med for
eksempel bat- eller
flyturer. Nye briller
eller 8 se pating som beve-

ger seq raskt kan ogsa fremkalle
svimmelhet. Gjennom trening og
tilvenning kan hjernen leere seq a
tolke signalene pa uvante beve-
gelser slik at man ikke opplever
svimmelhet.

Svimmelhet hos syke:

Ulike sykdommer kan forarsake
svimmelhet. Stress og psykiske
problemer kan ha svimmelhet
som et symptom og bivirkninger
av medikamenter kan veere en
arsak. Det er derfor ngdvendig a
stille en diagnose for & kunne si
noe om hvordan sykdommen vil
utvikle seq og for a legge opp en
fornuftig behandling.

Husk: Ta kontakt med lege dersom
svimmelheten ikke gar over!
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?W | Demenskoordinator

Hva er demens?

Demens er en fysisk sykdom som rammer hjernen.
Mennesker som har demens vil etter hvert miste
evnen til & ta vare pa seg selv.

Vanlige symptomer:

« hukommelsessvikt - spesielt for nyere data

- sviktende sprakfunksjon, for eksempel ordletingsproblemer
« angst og depresjoner

- nedsatt evne til 4 ta initiativ

- sviktende evne til 3 utfare praktiske handlinger

- endring av adferd

Demenslinjen

Pa Demenslinjen treffer du spesialsykepleiere med taushetsplikt.

Du kan vaere anonym om du gnsker. Vi kan svare pa spgrsmal du
matte ha om demens og gi deg rad og hjelp videre!

© 23120040
Telefonen er apen mandag-fredag kl. 09.00-15.00.
© demenslinjen@nasjonalforeningen.no

Parorendeskolen

Pargrendeskolen er et kurstilbud til deg som har et familie-
medlem med demens. Vi har pargrendeskole to ganger i aret.
Sek gjerne: «Tgnsberg kommune kurs for innbyggere»

Tensberg og Faerder kommuner samarbeider om pargrende-
skolen. Tensberg arrangerer vinter/var og Feerder arrangerer
hest.

Kontakt demenskoordinatoren for mer informasjon:
Jeanette Mathisen (100 %)

© 40910054

Charlotte Martinsen (50 %)

© 96511510 (torsdag og fredager)

© demenskoordinator@tonsberg.kommune.no

Kreftkoordinator | W

Hva er kreft?

Kreft er ukontrollert cellevekst, og kan oppstai alle
kroppens organer. Det finnes over 200 ulike krefttyper.

Symptomer pa kreft varierer ut ifra hvor svulsten
befinner seqg. Noe kan man se etter selv, som for
eksempel faflekker med endret farge og/eller fasong.
Du kan ogsa undersgke bryster jevnlig for kuler.

Dersom symptomene ikke forsvinner i lgpet av 3 uker,
anbefales det a oppseke lege. De fleste som mistenker
kreft, har det ikke. Det er likevel viktig a utrede for
eventuelt & utelukke kreft eller komme raskt i gang
med behandling.

Pa Kreftforeningens nettsider finner du relevant og
oppdatert informasjon om kreft. Det finnes ogsa
pasientforeninger. Disse finner du pa kreftforeningens
nettside kreftforeningen.no.

Pa Kreftforeningens radgivningstjeneste svarer helse-
personell pa om spgrsmal om kreft.

< 21494921 (mandag-fredag kl. 09.00-15.00)

Generelle rad:

Sove nok, spise sunt, veere i aktivitet minimum 30
minutter per dag, ikke rayke eller redusere rgykingen,
minimalt alkoholforbruk.

Kreftkoordinator i Tonsberg kommune kan kontaktes
for mer informasjon eller sporsmal. Pargrende kan
ogsa ta kontakt.

Irene Bjallhag (100 %)
€ 40910055
Kristine Wale (50 %)

¢ 40911989 (08.30-15.00. Partallsuke: onsdag og
torsdag, oddetallsuke: tirsdag, onsdag og torsdag)
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g Pasient- 0g brukerombudet

Vi arbeider for & ivareta pasienters og brukgres t?[etrwov,
interesser og rettssikkerhet overfor he|sejqenes er.
Hjelp fraoss er gratis og vi har taushetsplikt.

Kontaktinformasjon:

O 33347790
mandag-fredag k. 09.00-11.30 og 12.00-14.30

Besoksadresse: Nedre Langgate 37, 3126 Tensberg
Postadresse: Postboks 212 Skeyen, 0213 Oslo
© vestfoId@pasientogbrukerombudet.no

Sensitive opplysninger bar ikke sendes pa e-post.

Advokatvakt

Den Norske Advokatforening i Vestfold tilbyr
gratis juridisk veiledning.

Radgivningen er muntlig. Det er beregnet cirka

20 minutter til hver person. Nummererte kglapper

deles ut kl. 16.45-17.00 ved heisen i 1. etasje.
Det er ikke anledning til a bestille tid i forveien.

Sted: Tmnsbfarg og Faerder bibliotek
Tidspunkt: En tirsdag i m&neden.
Kontakt biblioteket for mer informasjon.

© 33348620

\3/ Advokatforeningen

Samtalegruppe ved
tap av sin kjaere

Et gruppetilbud til den som har
mistet en av sine kjaere. Sammen kan
man gi hverandre god hjelp ved a
vaere apen om opplevelser, falelser
0g reaksjoner rundt sorgen. Tilbudet
er et samarbeid mellom Den norske
Kirke i Tansberg og Feerder.

Kontakt diakon i Faerder:
Rune Jaeger-Lian

O 97795212
© rune.jeger-lian@faerder.kirken.no

() Konfliktradet

Diverse tjenester | ?W

Konfliktrddet er en statlig tieneste som tilbyr mekling for & héndtere
konflikter. Meklerne i konfliktradet legger til rette for matene mellom

partene i en konflikt. Det er gratis G bruke konfliktrdd.

Konfliktradet Sor-Ost | Avdelingene Horten og Drammen

For @ melde inn en sak til Konfliktradet Ser-@st, kan du benytte deg av

skjemaet Meld inn sak til konfliktrddet, som du finner pa konfliktraadet.no,
eller ringe oss innenfor telefontid kl. 9-15.

¢ 35111570

Hvis du @nsker & drafte om saken din er egnet for konfliktrddet kan du
ringe oss, eller sende oss en e-post. Hvis du sender en e-post, er det

viktig at den ikke inneholder personsensitiv informasjon.
Postadresse: Postboks 9754 Torget vest, 3010 Drammen

Besoksadresse Horten: Vestre Braarudgate 2, 3181 Horten

= post.sorost@konfliktraadet.no
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Hva er TryggEst?

TryggEst skal bidra til G forhindre,
avdekke og handtere vold og overgrep
mot voksne som er i en s@rbar livs-
situasjon.

Blir du utsatt for vold eller overgrep,
eller har du mistanke om at andre blir
utsatt for det? Da bgr du kontakte
kommunens TryggEst-team.

| kommunen er det etablert et Trygg-
Est-team som du kan melde fra til
dersom du er bekymret for eller mis-
tenker at en person er utsatt for vold
eller overgrep. Teamet er sammensatt
av erfarne personer med kompetanse
pa handtering av vold og overgrep.

TryggEst er ikke en akuttjeneste, men
et sted a henvende seg om man er
bekymret. Teamet kan gi rad og vei-
ledning og finne riktig hjelpetiltak for
videre oppfglging.

Les gjerne mer om TryggEst pd
kommunens nettsider.

- Fysisk vold: A p&fere andre
smerte ved slag, spark, dytting,
lugging med mer.

« Psykisk vold: A utsette noen for
negative holdninger og handlinger.

- Seksuelle overgrep: Ata panoen
pa en mate de ikke liker, eller &
utfere seksuelle handlinger mot
personens vilje.

Hva bor du varsle om?

I

| TONSBERG
KOMMUNE

ﬁ TryggEst.no
Bufdir

INFORMASJON

Du har rett til
avaere trygg

( T) TryggEst - vern for risikoutsatte voksne

Informasjonsbrosjyre om kommunens TryggEst-team

Du kanringe eller sende SMS
til TryggEst-telefonen.

© 90580545
mandag-fredag kl. 09.00-13.00

» Nettovergrep: Atrue, presse eller
trakassere andre via digitale medier.

 Pkonomisk overgrep: Nar noen tar
eller bruker andre penger eller eien-
deler uten at de har rett til det.

« Omsorgssvikt: Nar noen ikke blir
ivaretatt og far den hjelpen de har
behov for

HELSeEe
NnorgeE

Helsenorge er det offentlige nettstedet
for informasjon om og tilgang til helse-
tjenester for innbyggerne Norge.

Du kan selv bestemme hvordan du vil
bruke de innloggede tjenestene pa
Helsenorge. Helsenorge tilbyr mange
tjenester for & hjelpe deg og dine
pargrende med & holde oversikten
over din helsesituasjon, rettigheter
og behandling.

Det er bare du som har tilgang til helse-
opplysningene dine, med mindre du velger
a gi andre fullmakt til & bruke tjenestene
pa dine vegne. Du ma logge inn for a bruke
tjenestene pa Helsenorge.

Visstedu...

- at du kan fornye resepter og se logg over
bruken?

- at du kan se timeavtaler hos fastlege,
sykehus, helsestasjon og kommunal
helse- og omsorgstjeneste? Hvis din
fastlege eller kommune tilbyr det, kan du
bestille legetime eller time for korona-
vaksine.

at du finner informasjon om din lege

og legekontoret? Hvor mange tjenester
du vil se nar du logger inn, vil veere
avhengig av hvilke tjenester din fastlege
har valgt a tilby.

at i innboksen din far du oversikt over
ulike brev og meldinger du har fatt fra
sykehus, fastlege, eller annet helse-
personell i kommunen? Du kan ogsa se
meldinger fra helseundersgkelser og
forskning du deltar i, samt kvitteringer
pa skjema du har sendt.

Diverse tjenester | ?W

Helfo

Alle kan vi bli syke og trenge helse-
tjienester. | Norge kan vi fa tilbake utlegg
og fa dekket helsetjenester. Det er helse-
gkonomiforvaltningen (Helfo) som
administrerer og refusjoner og dekning
av helsetjenester.

Kan alle fa refusjoner og dekning av
helsetjenester?

Europeisk helsetrygdkort (Helfo-kort og
helsekort) er et gratis kortbevis for alle
som er medlem av folketrygden i Norge og
er statsborger enten her elleri et annet
E@S-land eller i Storbritannia og Sveits.

Egenandelstak for 2026: 3406 kroner

Det som teller med i grunnlaget for frikort,
er godkjente egenandeler fra

« apotek/bandasjist

. lege

» behandling hos fysioterapeut

 psykolog

« sykehus/poliklinikk

- laboratorier og rantgeninstitutt

« enkelte former for tannsykdommer

- pasientreiser

« opphold ved opptreningsinstitusjoner
0g andre private rehabiliterings-
institusjoner som har driftsavtale med
regionalt helseforetak (RHF)

» behandlingsreiser til utlandet i reqi
av Oslo universitetssykehus - Riks-
hospitalet HF

Digitalt frikort:
Pasienten finner frikortet digitalt, kan
sjekke registrerte egenandeler og
administrere eget kontonummer ved &
logge seq pa tjenesten «Frikort og egen-
andeler» pa helsenorge.no.

4]
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Nyttige telefonnumre

Tonsberg kommune, sentralbord

mandag-fredag kl. 09.00-15.00 ............euoieeeiieiieiiiiiiiieeee e, 33406000
Radgivningstjenesten for seniorer ....................... 90099397/959903 30
AA, Anonyme alkoholikere

mandag-fredag kl. 11.00-15.00 + alle dager kl. 18.00-22.00 .............. 91177770
Bostotte, NAV

mandag-fredag kl. 09.00-15.00 ..........cceeevuiiiiiiiiiiiiiieeiiiieeeee 5555 33 33
Demenskoordinator ....................ooiiiiiiiiii 40910054
Ergoterapitjenesten

mandag-fredag kl. 12.00-13.30 ....ccoeeeeeeeeeieiiiiiiiiciee e 9118 03 84
Fastlegebytte ... 23 327000
FrisklivRevetal ................ccccooiiiiiiiiiieie, 46805900/97154399
Friskliv TONSDErg ........ccoovmiiiiii e 9582 03 84
Frivilligkoordinator ..................cooooiiii 47 64 25 05
Frivilligsentralen Tonsberg ................ccccoeeeeeeis 90 365350/9058 9958
FrivilligsentralenRe ...............ccooiiii i 47 87 96 88
Fysioterapitjenesten .................coooiiiiiiiiii 99 2140 51
Hjemmehjelp

mandag-fredag kl. 07.00-15.00 ..........c.cceeevvnneennnnnn. 33348795/ 33 34 8796

Hjelpemiddeltjenesten
mandag-fredag kl. 08.30-11.00 ..........ceeeveueeeiiiiieeiiiiieeeiiie e, 33 3186 50

Hjelpetelefonen til Mental helse Norge
ABGNGPEN .ttt et e e e et e e e e aree e 116 123

Hvis du trenger nodhjelp i Norge, ringer du:
Medisinsk nedhjelp: 118 Politi: 112 Brann: 110

Kirkens SOS

ABGNAPEN .. 22 4000 40
Konfliktradet Sor-0st ..............cccvviiiiiiieeeceeeeeeee e 35111570
Kreftkoordinator

mandag-fredag kl. 08.00-15.00 ..........cceevvvuveveinnnnnn. 40910055/40911989
Legevakt, T@NSDErg ...cooevveniiieee e 33372590
Laerings- og mestringskoordinator .............................ll 959903 30
Nasjonalt legevaktnummer ...................cccoooiiiiiiiiine e, 16 117

Nasjonalforeningens demenslinje

mandag-fredag kl. 9.00-15.00 .........ccoueevvieeiiieiiieeieeee e, 231200 40
Psykisk helsetjeneste:

mandag-fredag kl. 09.00-15.00 ..........ccceeeeiiiiiiniiiiiiiiieeeeeeeiee 33348240
Pargrendekoordinator, psykisk helse og avhengighet ................ 48 2769 30
TryggEst-telefonen ................oi i 9058 05 45
Tonsberg kommunale eiendom, boligavdelingen ..........cc.......... 33348930

Utleie av krykker, servicesenteret pa radhuset
mandag-fredag kl. 09.00-15.00 ...........cceveieeiiieiiiieeiiieeeeeeeeeeaen, 33406000

Tildeling helse og omsorgstjenester
mandag-fredag kl. 10.00-14.00 .......ccc.eeviiieiiieiiiieeiieee e, 333487 30

Telefonnumre | ?W
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S&( A€ K\ skaper vi
en nytenkende, trygg og
baerekraftig kommune.

Tonsberg kommune
postmottak@tonsberg.kommune.no
Postboks 2410, 3110 Tensberg
Telefon 33 40 60 00



