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Oslo

Rad til deg som nylig
har fatt demenssykdom



Brosjyren er utviklet av Helseetaten ved
Utviklingssenter for sykehjem og hjemme-
tjenester i Oslo kommune.

Vi takker alle som har bidratt, bade personer
med demens, pargrende og helsepersonell.
Spesielt vil vi trekke fram samarbeidet med
Nasjonalforeningen Oslo Demensforening sin
erfaringsgruppe for personer med demens.

Oppdatert informasjon om demens er samlet
pa Oslo kommunes nettsider om demens:
www.oslo.kommune.no/demens/
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Dette kan du gjore for helsen din
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Trygg pa tur
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http://www.oslo.kommune.no/demens/

4 = Aktiv og trygg hverdag med demens

Sosialt samvaer

Her finner du noen gode rad om hvordan
fortsette a veere sosial.

Hold kontakten med andre og fortsett 4 delta i miljger du tilhgrer.

For noen er det godt & fortsette i jobb.
Det er vanlig 8 jobbe litt mindre eller endre pa oppgavene.
Snakk med arbeidsgiveren din om hvordan dette kan gjgres.

Fortell gjerne om sykdommen din til mennesker du har tillit til.
Det gjor det enklere a vaere sammen med familie, venner og naboer.

Det kan veere bedre & forholde seg til noen fa personer av gangen
enn a veere sammen med mange samtidig.

Er det vanskelig a bruke telefon finnes det flere lgsninger.

Du kan gjgre mobiltelefonen din enklere. Det finnes kommunika-
sjonshjelpemidler med videosamtale som er tilpasset personer
med demens.

Noen har glede av & ha en aktivitetsvenn, besgksvenn eller lignende.

Demenskoordinatoren i din bydel gir deg neermere informasjon.
Se mer om demenskoordinator pd side 14 og 15.
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6 = Aktiv og trygg hverdag med demens

Dette kan du gjore for helsen din

Her finner du noen gode rad om livsstil. En god
leveregel er & gjore mer av det som gleder deg.

> Det er sunt bade for hjernen og resten av kroppen a ga tur
og 4 oppleve natur. Finn ut hva som passer for deg.

»  Prov a fa nok sevn og ha en god dognrytme.

» Det anbefales & veksle mellom aktivitet og hvile.
Prov & ikke stresse.

»  Best mulig syn og horsel gjor det enklere a fungere i hverdagen.
Kontroller synet og hgrselen din. Dersom du bruker briller eller
hgreapparat, sjekk at disse er rene og i orden.

»  Spis variert og nok mat, og spis mat som du liker.

»  Hold hjernen sa aktiv som mulig og fortsett med interessene dine.
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8 = Aktiv og trygg hverdag med demens

Aktiv og selvstendig

Her finner du gode rad om teknologi som bidrar
til gkt trygghet i hjemmet. Oslo kommune tilbyr
ulike typer velferdsteknologi med tjenester.

Ta i bruk teknologi du allerede har. Se hva du kan kjgpe i vanlig
handel.

En elektronisk medisindispenser bidrar til at du tar riktig
medisin til rett tid.

Med en innendgrs trygghetsalarm kan du tilkalle hjelp i akutte
situasjoner ndr som helst pa degnet.

Hold orden pa avtalene dine med en elektronisk kalender.
Den kan du sgke om fra NAV Hjelpemiddelsentral Oslo og
Akershus.

Det finnes radio, musikkspiller, telefoner og fjernkontroll
til TV som er enklere a bruke.

Demenskoordinatoren i din bydel hjelper deg a finne hjelpe-
midler og teknologi som passer for deg. Se mer om demens-
koordinator pa side 14 og 15.
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10 = Aktiv og trygg hverdag med demens

Trygg pa tur

Her finner du noen gode rad om hvordan
veere trygg ute.

GPS-teknologi kan gi deg mer frihet og trygghet.

Bruk den teknologien du og din familie allerede bruker.
For eksempel: Find My Iphone, Google Maps og smartklokke
m.m.

Med kommunens trygghetsalarm for utendersbruk kan du
tilkalle hjelp hvis du trenger det. Den inneholder GPS og gir
dine neermeste eller Trygghetssentralen mulighet til & finne
deg hvis du har gatt deg bort.

Jo tidligere du begynner med en slik alarm, jo lettere er
det a leere & bruke den. Da kan du ha glede av den lenge.

Demenskoordinatoren i din bydel hjelper deg a finne ut
hvilken type alarm som passer for deg.

Se mer om demenskoordinator pa side 14 og 15.
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12 = Aktiv og trygg hverdag med demens

Gjor boligen din mest mulig praktisk

Her er noen tips om hva som kan gjgre boligen
din oversiktlig, trygg og praktisk.

» Ryddige rom og skap kan forenkle dagliglivet.

» Deter lettere a finne lommebok, telefon og brilleetui om det
har en tydelig farge.

» God belysning gjor at du ser bedre nar du for eksempel spiser,
leser, lager mat og sa videre.

» Det kan veere lettere 8 finne fram hvis derer og skuffer er tydelig
merket med hva som finnes der.

»  Det kan veere lurt med sklisikring pa trappetrinn.

»  Almas hus er Oslo kommunes visningsleilighet for velferdsteknologi
og hjelpemidler for personer med demens. Per januar 2026 er
Almas hus stengt og videre drift under vurdering. www.almashus.no
for oppdatert informasjon.

» P& nettsiden https://www.oslo.kommune.no/hvakanhjelpe finner du
informasjon om ulike l@sninger og hjelpemidler som vises i Almas hus.
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http://www.almashus.no
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Hvem kan jeg kontakte?

| tillegg til fastlegen er det godt 8 ha en kontakt-
person som kan gi deg rad, stotte og hjelp i tiden
etter at du har fatt diagnose.

| din bydel finnes det en demenskoordinator som er ekspert
pa demens, og som kan stgtte deg.

Demenskoordinatoren kan svare pa spersmal og gi deg
konkrete rad og tips for 8 mestre dagliglivet best mulig.

Demenskoordinatoren kan sette deg i kontakt med tilbud
og tjenester som passer for akkurat deg.

Ta kontakt med demenskoordinatoren i din bydel.
Se listen pa side 15.

Informasjon om Oslo kommunes tilbud til personer
med demens. www.oslo.kommune.no/demens

14 = Aktiv og trygg hverdag med demens

Demenskoordinatorer i Oslo

Ring 21 80 21 80 og spor etter demens-
koordinator fra din bydel. Sjekk om demens-
koordinator i din bydel har direktenummer:

Bydel Alna

Bydel Bjerke

Bydel Frogner

Bydel Gamle Oslo
Bydel Grorud

Bydel Griinerlgkka
Bydel Nordre Aker
Bydel Nordstrand
Bydel Sagene

Bydel St.Hanshaugen
Bydel Stovner

Bydel Sendre Nordstrand
Bydel Ullern

Bydel Vestre Aker
Bydel @stensjo

Ring
Ring
Ring
Ring
Ring
Ring
Ring
Ring
Ring
Ring
Ring
Ring
Ring
Ring
Ring

91341030
91858139
48865551 /94166091
48069486 [ 457270 04
97 14 63 36
94010032/94015386
4177 23 14
90 40 47 03
9953 74 31
45654931
90 70 42 29
99 09 40 82
95298310
23476210
93230143/93404265
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http://www.oslo.kommune.no/demens
http://www.facebook.com/USHTOslo

