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Det offentlige

Inden du  
går i gang ...  
... skal du som ældre besvare  
de tre følgende spørgsmål:

 � Hvad har du brug for i din 
hverdag lige nu?

 � Hvad kan gøre dig tryggere 
i din hverdag?

 � Hvad vil du prøve eller opleve 
i den nærmeste fremtid?

Besøg os og læs mere om Sesam på 
www.socialtansvar.dk/sesam

MIN FAMILIE
Din ægtefælle, søskende 
og børn m.m. kan hjælpe 
dig med at få løst daglige 
opgaver eller med at under-
søge de ting du ønsker.

 H

 ¶

 H

 ¶

 H

 ¶

 H

 ¶

 H

 ¶

MINE NABOER
Din nabo kan hjælpe dig 
hvis du har spørgsmål eller 
brug for hurtig praktisk 
hjælp.

 H

 ¶

 H

 ¶

 H

 ¶
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VISITATION
Din lokale visitator hjælper 
dig med ansøgninger om 
økonomisk tilskud, hjem-
mepleje, personlig pleje, 
hjælpemidler, praktisk 
hjælp m.m.

Find og kontakt din visitator 
i din kommune. Undersøg 
kontaktinformationer på 
internettet.

 H

 ¶

TRANSPORT
Du kan blive visiteret af 
din visitator til at benytte 
flextrafik og blive kørt til 
dine daglige aktiviteter. Der 
er egenbetaling for kørslen. 
Du kan også få transport i 
forbindelse med sygehus 
besøg.

Find og kontakt din visitator 
i din kommune. Undersøg 
kontaktinformationer på 
internettet. Du kan også 
tale med fagpersonalet på 
dit sygehus.

 H

 ¶

AKTIVITETSCENTER
Du kan blive visiteret af 
din visitator til dit lokale 
aktivitetscenter, hvor du 
kan deltage i aktiviteter og 
socialt samvær.

Find dit lokale aktivitets-
center på internettet, eller 
find og kontakt din visitator 
i din kommune.

 !

 H

 ¶

HJÆLPEMIDLER
Hvis du har brug for et 
hjælpemiddel, kan du blive 
visiteret af din visitator til 
enten at få tilskud til det 
eller låne det gratis fra  
kommunen.

Find din visitator i din kom-
mune. Undersøg kontaktin-
formationer på internettet.

 H

 ¶

ÆLDREBOLIG
Du kan blive visiteret af din 
visitator til en selvstændig 
lejebolig, der er indrettet 
specielt til ældre.

Find din visitator i din kom-
mune. Undersøg kontaktin-
formationer på internettet.

 H

 ¶
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Navn

Telefon

KULTUROPLEVELSER
Tag ud og besøg et 
museum, gå i biografen, 
se teater, kunstudstillinger 
og koncerter eller andre 
relevante kulturoplevelser  
i dit lokale nærområde.

Undersøg og find oplevel-
ser gennem dit netværk 
eller søg på internettet.

 !

 ¶

 !

 ¶

SPECIALBUTIKKER TIL KØB  
AF HJÆLPEMIDLER
Du kan finde butikker som 
sælger forskellige hjælpe-
midler. Du kan både finde 
fysiske og online butikker.

Undersøg og find butikker 
på internettet.

 !

 ¶

 Æ

RENGØRING
Du kan betale for daglig 
rengøring, hovedrengø-
ring eller for opgaver som 
opvask og tøjvask.

Undersøg og find rengø-
ringsfirmaer på internettet.

 Æ

 ¶

ÆLDRE MEDLEMSORGANISATIONER
Du kan betale for medlem-
skab i organisationer, der 
tilbyder ældreaktiviteter og 
rådgivning, f.eks:

 ý Ældre Sagen 
Tlf: 33 96 86 86

 ý Danske Seniorer 
Tlf: 35 37 24 22

Undersøg andre ældre 
medlemsorganisationer på 
internettet og kontakt dem 
for at høre mere om deres 
tilbud.

 H

 ¶

APOTEK
Du kan købe medicin, få 
levering af medicin til dit 
hjem, få dosispakket medi-
cin, bestille et pillepas m.m.

Find dit lokale apotek ved 
at søge på internettet, og 
tal med personalet.

 !

 ¶

 Æ

TANDLÆGE
Du kan betale for behand-
ling af dine tænder.
Undersøg og find din lokale 
tandlæge på Sundhed.dk 
under »Find behandler«.

 H

 ¶

 !

MADLEVERING
Du kan betale for at få mad 
leveret til dit hjem.

Undersøg og find mad
levering på internettet.

 Æ

 ¶

PATIENTFORENINGER
Du kan betale for medlem-
skab i forskellige patientfor-
eninger, der tilbyder støtte 
og hjælp, f.eks:

 ý Alzheimerforeningen 
Tlf: 39 40 04 88

 ý Diabetesforeningen 
Tlf: 66 12 90 06

 ý Gigtforeningen 
Tlf: 39 77 80 00 

Find den patientforening 
der er relevant for dig ved 
at søge på internettet eller 
ringe til dem for at høre 
mere.

 H

 ¶

 !
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FRIVILLIGCENTER
Her kan du finde forskellige 
sociale og fysiske aktivite-
ter i dit lokalområde, f.eks. 
kaffeklub, madklub, syning 
og motion.

Find dit lokale frivilligcenter 
på internettet. Undersøg 
deres aktiviteter ved at 
ringe til dem.

 !

 ¶

FRIVILLIG RETSHJÆLP
Du kan få gratis retshjælp, 
socialrådgivning, bisidder-
ordning med mere, f.eks:

 ý SR-Bistand  
Tlf: 35 39 71 97

 ý Retshjælperen   
Kontaktes på deres  
hjemmeside 

Undersøg dine muligheder 
for gratis retshjælp gennem 
dit netværk eller søg på 
internettet.

 H

 ¶

 !

FRIVILLIGJOB.DK
Hvis du har lyst til at lave 
frivilligt arbejde, kan du 
søge job hos frivillige for-
eninger og andre organisa-
tioner uanset din alder. 

Her kan du f.eks. få dine 
ressourcer, kompetencer og 
interesser i spil.

Se jobopslag på 
www.frivilligjob.dk

DIT LOKALE TROSSAMFUND
Dit lokale trossamfund 
kan have aktiviteter eller 
fællesskaber både for dig 
som ældre og for hele din 
familie.

Undersøg aktiviteter hos 
dit eget lokale trossamfund 
eller søg på internettet.

 !

 ¶

RØDE KORS PARAT
Parat er et landsdækkende 
hjælpenetværk af frivillige, 
der hjælper med tidsbe-
grænsede her-og-nu op-
gaver, som f.eks. at hente 
medicin, følge dig til lægen 
eller hænge en lampe op.

Find og kontakt Parat på 
rodekors.dk/parat eller 
på telefon 38 20 22 02

FRIVILLIGE SOCIALE  
ORGANISATIONER
Der findes flere frivillige 
foreninger med aktiviteter 
for ældre, f.eks: 

 ý Røde Kors 
Tlf: 35 25 92 00

 ý Dansk Flygtningehjælp 
Tlf: 33 73 50 00

 ý Verdenskvinder i Danmark 
Tlf: 60 13 33 96

 ý Vi-Senior 
Tlf: 50 53 53 37 

Undersøg frivillige ældretil-
bud ved at søge på inter-
nettet. Du kan starte med at 
ringe til eksemplerne her.

 H

 ¶

 H

 ¶

FONDEN FOR SOCIALT ANSVAR
Fonden for Socialt Ansvar 
har forskellige landsdæk-
kende indsatser som f.eks:

 ý Sesam, som laver  
fællesskaber for ældre 
og pårørende

 ý Baba og Bydelsmødre, 
som arbejder med  
fædrerollen og  
kvindefællesskaber

Undersøg og find mere 
information på  
socialtansvar.dk eller  
ring på tlf: 70 12 12 99

 H

 ¶

 !
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MINE VENNER
Du kan sammen med dine 
venner lave aktiviteter, f.eks 
gå en tur eller deltage i 
lokale foreninger.

 H

 ¶

 H

 ¶

 H

 ¶

BOLIG
Hvis du bor i et boligsel-
skab, kan de hjælpe dig 
med diverse praktiske ting 
og spørgsmål omkring din 
bolig. Du har muligvis en 
social vicevært eller bolig-
social medarbejder, som 
kan give dig rådgivning og 
information om sociale fæl-
lesskaber og aktiviteter.

Kontakt dit boligselskab og 
få mere information. 

 !

 ¶
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FOREBYGGENDE HJEMMEBESØG
En forebyggende konsulent 
fra din kommune tilbyder 
dig et hjemmebesøg, når 
du fylder 70 år. Du kan også 
selv kontakte dem. I har en 
samtale, hvor de giver råd 
og vejledning om ældreak-
tiviteter og tilbud i din kom-
mune. De har tavshedspligt. 

Find dit lokale forebyggel-
sesteam i din kommune. 
Undersøg kontaktinforma-
tioner på din kommunes 
hjemmeside.

 H

 ¶

DET ETNISKE RESSOURCETEAM
Et tilbud til minoritetsetni-
ske borgere. Ressourceper-
soner kan assistere i mødet 
med Sundheds- og Om-
sorgsforvaltningens tilbud, 
f.eks. matchet på sprog. De 
har tavshedspligt. 

Du kan bede medarbejde-
ren om at bestille en res-
sourceperson til jeres møde.

Medarbejderen kan bestille 
en ressourceperson på tlf: 
23 81 74 25

PATIENTVEJLEDER
Hvis du er indlagt på et 
sygehus, kan du få tilknyttet 
en patientvejleder. De skal 
hjælpe med information 
og rådgivning om dine 
rettigheder.

Tal med fagpersonalet på 
dit sygehus om, at du gerne 
vil have en patientvejleder 
tilknyttet.

 H

 ¶

FAMILIERETSHUSET
Familieretshuset kan hjælpe 
dig med spørgsmål om 
værgemål, testamenter og 
fremtidsfuldmagter. De til-
byder også sagsbehandling 
og advokathjælp.

Undersøg dine muligheder 
på familieretshuset.dk. Du 
kan også ringe til dem på 
tlf: 72 56 70 00

 H

 ¶

VÆRESTEDER
Aktivitets- og samværstil-
bud for minoritetsetniske 
ældre over 60 år og førtids-
pensionister. F.eks:

 ý Muhabet i København 
Tlf: 36 72 65 83

 ý Mosaikken i Esbjerg 
Tlf: 27 74 14 68

Undersøg lokale væreste-
der ved at søge på internet-
tet. Du kan starte med at 
ringe til eksemplerne her.

 !

 ¶

 Æ
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Dit Sesam-kort giver dig et overblik over  
udvalgte støttemuligheder i dit netværk.

 
Du udfylder selv eller sammen med andre  

kontaktoplysningerne på personerne  
og stederne i dit eget netværk.

kortet

Dette kort tilhører

Kortet er støttet af 
Fonden Ensomme 
Gamles Værn
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VISITATION
Din lokale visitator hjælper 
dig med ansøgninger om 
økonomisk tilskud, hjem-
mepleje, personlig pleje, 
hjælpemidler, praktisk 
hjælp m.m.

Find og kontakt din visitator 
i din kommune. Undersøg 
kontaktinformationer på 
internettet.

 H

 ¶

TRANSPORT
Du kan blive visiteret af 
din visitator til at benytte 
flextrafik og blive kørt til 
dine daglige aktiviteter. Der 
er egenbetaling for kørslen. 
Du kan også få transport i 
forbindelse med sygehus 
besøg.

Find og kontakt din visitator 
i din kommune. Undersøg 
kontaktinformationer på 
internettet. Du kan også 
tale med fagpersonalet på 
dit sygehus.

 H

 ¶

AKTIVITETSCENTER
Du kan blive visiteret af 
din visitator til dit lokale 
aktivitetscenter, hvor du 
kan deltage i aktiviteter og 
socialt samvær.

Find dit lokale aktivitets-
center på internettet, eller 
find og kontakt din visitator 
i din kommune.

 !
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HJÆLPEMIDLER
Hvis du har brug for et 
hjælpemiddel, kan du blive 
visiteret af din visitator til 
enten at få tilskud til det 
eller låne det gratis fra  
kommunen.

Find din visitator i din kom-
mune. Undersøg kontaktin-
formationer på internettet.

 H

 ¶

ÆLDREBOLIG
Du kan blive visiteret af din 
visitator til en selvstændig 
lejebolig, der er indrettet 
specielt til ældre.

Find din visitator i din kom-
mune. Undersøg kontaktin-
formationer på internettet.

 H
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KULTUROPLEVELSER
Tag ud og besøg et 
museum, gå i biografen, 
se teater, kunstudstillinger 
og koncerter eller andre 
relevante kulturoplevelser  
i dit lokale nærområde.

Undersøg og find oplevel-
ser gennem dit netværk 
eller søg på internettet.

 !

 ¶

 !

 ¶

SPECIALBUTIKKER TIL KØB  
AF HJÆLPEMIDLER
Du kan finde butikker som 
sælger forskellige hjælpe-
midler. Du kan både finde 
fysiske og online butikker.

Undersøg og find butikker 
på internettet.

 !

 ¶
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RENGØRING
Du kan betale for daglig 
rengøring, hovedrengø-
ring eller for opgaver som 
opvask og tøjvask.

Undersøg og find rengø-
ringsfirmaer på internettet.

 Æ
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ÆLDRE MEDLEMSORGANISATIONER
Du kan betale for medlem-
skab i organisationer, der 
tilbyder ældreaktiviteter og 
rådgivning, f.eks:

 ý Ældre Sagen 
Tlf: 33 96 86 86

 ý Danske Seniorer 
Tlf: 35 37 24 22

Undersøg andre ældre 
medlemsorganisationer på 
internettet og kontakt dem 
for at høre mere om deres 
tilbud.
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APOTEK
Du kan købe medicin, få 
levering af medicin til dit 
hjem, få dosispakket medi-
cin, bestille et pillepas m.m.

Find dit lokale apotek ved 
at søge på internettet, og 
tal med personalet.

 !
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TANDLÆGE
Du kan betale for behand-
ling af dine tænder.
Undersøg og find din lokale 
tandlæge på Sundhed.dk 
under »Find behandler«.

 H
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MADLEVERING
Du kan betale for at få mad 
leveret til dit hjem.

Undersøg og find mad
levering på internettet.

 Æ
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PATIENTFORENINGER
Du kan betale for medlem-
skab i forskellige patientfor-
eninger, der tilbyder støtte 
og hjælp, f.eks:

 ý Alzheimerforeningen 
Tlf: 39 40 04 88

 ý Diabetesforeningen 
Tlf: 66 12 90 06

 ý Gigtforeningen 
Tlf: 39 77 80 00 

Find den patientforening 
der er relevant for dig ved 
at søge på internettet eller 
ringe til dem for at høre 
mere.

 H
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FRIVILLIGCENTER
Her kan du finde forskellige 
sociale og fysiske aktivite-
ter i dit lokalområde, f.eks. 
kaffeklub, madklub, syning 
og motion.

Find dit lokale frivilligcenter 
på internettet. Undersøg 
deres aktiviteter ved at 
ringe til dem.
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FRIVILLIG RETSHJÆLP
Du kan få gratis retshjælp, 
socialrådgivning, bisidder-
ordning med mere, f.eks:

 ý SR-Bistand  
Tlf: 35 39 71 97

 ý Retshjælperen   
Kontaktes på deres  
hjemmeside 

Undersøg dine muligheder 
for gratis retshjælp gennem 
dit netværk eller søg på 
internettet.

 H
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FRIVILLIGJOB.DK
Hvis du har lyst til at lave 
frivilligt arbejde, kan du 
søge job hos frivillige for-
eninger og andre organisa-
tioner uanset din alder. 

Her kan du f.eks. få dine 
ressourcer, kompetencer og 
interesser i spil.

Se jobopslag på 
www.frivilligjob.dk

DIT LOKALE TROSSAMFUND
Dit lokale trossamfund 
kan have aktiviteter eller 
fællesskaber både for dig 
som ældre og for hele din 
familie.

Undersøg aktiviteter hos 
dit eget lokale trossamfund 
eller søg på internettet.
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RØDE KORS PARAT
Parat er et landsdækkende 
hjælpenetværk af frivillige, 
der hjælper med tidsbe-
grænsede her-og-nu op-
gaver, som f.eks. at hente 
medicin, følge dig til lægen 
eller hænge en lampe op.

Find og kontakt Parat på 
rodekors.dk/parat eller 
på telefon 38 20 22 02

FRIVILLIGE SOCIALE  
ORGANISATIONER
Der findes flere frivillige 
foreninger med aktiviteter 
for ældre, f.eks: 

 ý Røde Kors 
Tlf: 35 25 92 00

 ý Dansk Flygtningehjælp 
Tlf: 33 73 50 00

 ý Verdenskvinder i Danmark 
Tlf: 60 13 33 96

 ý Vi-Senior 
Tlf: 50 53 53 37 

Undersøg frivillige ældretil-
bud ved at søge på inter-
nettet. Du kan starte med at 
ringe til eksemplerne her.
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FONDEN FOR SOCIALT ANSVAR
Fonden for Socialt Ansvar 
har forskellige landsdæk-
kende indsatser som f.eks:

 ý Sesam, som laver  
fællesskaber for ældre 
og pårørende

 ý Baba og Bydelsmødre, 
som arbejder med  
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MINE VENNER
Du kan sammen med dine 
venner lave aktiviteter, f.eks 
gå en tur eller deltage i 
lokale foreninger.

 H

 ¶

 H

 ¶

 H

 ¶

BOLIG
Hvis du bor i et boligsel-
skab, kan de hjælpe dig 
med diverse praktiske ting 
og spørgsmål omkring din 
bolig. Du har muligvis en 
social vicevært eller bolig-
social medarbejder, som 
kan give dig rådgivning og 
information om sociale fæl-
lesskaber og aktiviteter.

Kontakt dit boligselskab og 
få mere information. 

 !

 ¶
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FOREBYGGENDE HJEMMEBESØG
En forebyggende konsulent 
fra din kommune tilbyder 
dig et hjemmebesøg, når 
du fylder 70 år. Du kan også 
selv kontakte dem. I har en 
samtale, hvor de giver råd 
og vejledning om ældreak-
tiviteter og tilbud i din kom-
mune. De har tavshedspligt. 

Find dit lokale forebyggel-
sesteam i din kommune. 
Undersøg kontaktinforma-
tioner på din kommunes 
hjemmeside.

 H

 ¶

DET ETNISKE RESSOURCETEAM
Et tilbud til minoritetsetni-
ske borgere. Ressourceper-
soner kan assistere i mødet 
med Sundheds- og Om-
sorgsforvaltningens tilbud, 
f.eks. matchet på sprog. De 
har tavshedspligt. 

Du kan bede medarbejde-
ren om at bestille en res-
sourceperson til jeres møde.

Medarbejderen kan bestille 
en ressourceperson på tlf: 
23 81 74 25

PATIENTVEJLEDER
Hvis du er indlagt på et 
sygehus, kan du få tilknyttet 
en patientvejleder. De skal 
hjælpe med information 
og rådgivning om dine 
rettigheder.

Tal med fagpersonalet på 
dit sygehus om, at du gerne 
vil have en patientvejleder 
tilknyttet.

 H

 ¶

FAMILIERETSHUSET
Familieretshuset kan hjælpe 
dig med spørgsmål om 
værgemål, testamenter og 
fremtidsfuldmagter. De til-
byder også sagsbehandling 
og advokathjælp.

Undersøg dine muligheder 
på familieretshuset.dk. Du 
kan også ringe til dem på 
tlf: 72 56 70 00

 H

 ¶

VÆRESTEDER
Aktivitets- og samværstil-
bud for minoritetsetniske 
ældre over 60 år og førtids-
pensionister. F.eks:

 ý Muhabet i København 
Tlf: 36 72 65 83

 ý Mosaikken i Esbjerg 
Tlf: 27 74 14 68

Undersøg lokale væreste-
der ved at søge på internet-
tet. Du kan starte med at 
ringe til eksemplerne her.

 !

 ¶

 Æ
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Dit Sesam-kort giver dig et overblik over  
udvalgte støttemuligheder i dit netværk.

 
Du udfylder selv eller sammen med andre  

kontaktoplysningerne på personerne  
og stederne i dit eget netværk.
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Det offentlige

Inden du  
går i gang ...  
... skal du som ældre besvare  
de tre følgende spørgsmål:

 � Hvad har du brug for i din 
hverdag lige nu?

 � Hvad kan gøre dig tryggere 
i din hverdag?

 � Hvad vil du prøve eller opleve 
i den nærmeste fremtid?

Besøg os og læs mere om Sesam på 
www.socialtansvar.dk/sesam

MIN FAMILIE
Din ægtefælle, søskende 
og børn m.m. kan hjælpe 
dig med at få løst daglige 
opgaver eller med at under-
søge de ting du ønsker.

 H

 ¶

 H

 ¶

 H

 ¶

 H

 ¶

 H

 ¶

MINE NABOER
Din nabo kan hjælpe dig 
hvis du har spørgsmål eller 
brug for hurtig praktisk 
hjælp.

 H

 ¶

 H

 ¶

 H

 ¶
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VISITATION
Din lokale visitator hjælper 
dig med ansøgninger om 
økonomisk tilskud, hjem-
mepleje, personlig pleje, 
hjælpemidler, praktisk 
hjælp m.m.

Find og kontakt din visitator 
i din kommune. Undersøg 
kontaktinformationer på 
internettet.

 H

 ¶

TRANSPORT
Du kan blive visiteret af 
din visitator til at benytte 
flextrafik og blive kørt til 
dine daglige aktiviteter. Der 
er egenbetaling for kørslen. 
Du kan også få transport i 
forbindelse med sygehus 
besøg.

Find og kontakt din visitator 
i din kommune. Undersøg 
kontaktinformationer på 
internettet. Du kan også 
tale med fagpersonalet på 
dit sygehus.

 H

 ¶

AKTIVITETSCENTER
Du kan blive visiteret af 
din visitator til dit lokale 
aktivitetscenter, hvor du 
kan deltage i aktiviteter og 
socialt samvær.

Find dit lokale aktivitets-
center på internettet, eller 
find og kontakt din visitator 
i din kommune.

 !

 H

 ¶

HJÆLPEMIDLER
Hvis du har brug for et 
hjælpemiddel, kan du blive 
visiteret af din visitator til 
enten at få tilskud til det 
eller låne det gratis fra  
kommunen.

Find din visitator i din kom-
mune. Undersøg kontaktin-
formationer på internettet.

 H

 ¶

ÆLDREBOLIG
Du kan blive visiteret af din 
visitator til en selvstændig 
lejebolig, der er indrettet 
specielt til ældre.

Find din visitator i din kom-
mune. Undersøg kontaktin-
formationer på internettet.

 H

 ¶
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Navn

Telefon

KULTUROPLEVELSER
Tag ud og besøg et 
museum, gå i biografen, 
se teater, kunstudstillinger 
og koncerter eller andre 
relevante kulturoplevelser  
i dit lokale nærområde.

Undersøg og find oplevel-
ser gennem dit netværk 
eller søg på internettet.

 !

 ¶

 !

 ¶

SPECIALBUTIKKER TIL KØB  
AF HJÆLPEMIDLER
Du kan finde butikker som 
sælger forskellige hjælpe-
midler. Du kan både finde 
fysiske og online butikker.

Undersøg og find butikker 
på internettet.

 !

 ¶

 Æ

RENGØRING
Du kan betale for daglig 
rengøring, hovedrengø-
ring eller for opgaver som 
opvask og tøjvask.

Undersøg og find rengø-
ringsfirmaer på internettet.

 Æ

 ¶

ÆLDRE MEDLEMSORGANISATIONER
Du kan betale for medlem-
skab i organisationer, der 
tilbyder ældreaktiviteter og 
rådgivning, f.eks:

 ý Ældre Sagen 
Tlf: 33 96 86 86

 ý Danske Seniorer 
Tlf: 35 37 24 22

Undersøg andre ældre 
medlemsorganisationer på 
internettet og kontakt dem 
for at høre mere om deres 
tilbud.

 H

 ¶

APOTEK
Du kan købe medicin, få 
levering af medicin til dit 
hjem, få dosispakket medi-
cin, bestille et pillepas m.m.

Find dit lokale apotek ved 
at søge på internettet, og 
tal med personalet.

 !

 ¶

 Æ

TANDLÆGE
Du kan betale for behand-
ling af dine tænder.
Undersøg og find din lokale 
tandlæge på Sundhed.dk 
under »Find behandler«.

 H

 ¶

 !

MADLEVERING
Du kan betale for at få mad 
leveret til dit hjem.

Undersøg og find mad
levering på internettet.

 Æ

 ¶

PATIENTFORENINGER
Du kan betale for medlem-
skab i forskellige patientfor-
eninger, der tilbyder støtte 
og hjælp, f.eks:

 ý Alzheimerforeningen 
Tlf: 39 40 04 88

 ý Diabetesforeningen 
Tlf: 66 12 90 06

 ý Gigtforeningen 
Tlf: 39 77 80 00 

Find den patientforening 
der er relevant for dig ved 
at søge på internettet eller 
ringe til dem for at høre 
mere.

 H

 ¶

 !
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FRIVILLIGCENTER
Her kan du finde forskellige 
sociale og fysiske aktivite-
ter i dit lokalområde, f.eks. 
kaffeklub, madklub, syning 
og motion.

Find dit lokale frivilligcenter 
på internettet. Undersøg 
deres aktiviteter ved at 
ringe til dem.

 !

 ¶

FRIVILLIG RETSHJÆLP
Du kan få gratis retshjælp, 
socialrådgivning, bisidder-
ordning med mere, f.eks:

 ý SR-Bistand  
Tlf: 35 39 71 97

 ý Retshjælperen   
Kontaktes på deres  
hjemmeside 

Undersøg dine muligheder 
for gratis retshjælp gennem 
dit netværk eller søg på 
internettet.

 H

 ¶

 !

FRIVILLIGJOB.DK
Hvis du har lyst til at lave 
frivilligt arbejde, kan du 
søge job hos frivillige for-
eninger og andre organisa-
tioner uanset din alder. 

Her kan du f.eks. få dine 
ressourcer, kompetencer og 
interesser i spil.

Se jobopslag på 
www.frivilligjob.dk

DIT LOKALE TROSSAMFUND
Dit lokale trossamfund 
kan have aktiviteter eller 
fællesskaber både for dig 
som ældre og for hele din 
familie.

Undersøg aktiviteter hos 
dit eget lokale trossamfund 
eller søg på internettet.

 !

 ¶

RØDE KORS PARAT
Parat er et landsdækkende 
hjælpenetværk af frivillige, 
der hjælper med tidsbe-
grænsede her-og-nu op-
gaver, som f.eks. at hente 
medicin, følge dig til lægen 
eller hænge en lampe op.

Find og kontakt Parat på 
rodekors.dk/parat eller 
på telefon 38 20 22 02

FRIVILLIGE SOCIALE  
ORGANISATIONER
Der findes flere frivillige 
foreninger med aktiviteter 
for ældre, f.eks: 

 ý Røde Kors 
Tlf: 35 25 92 00

 ý Dansk Flygtningehjælp 
Tlf: 33 73 50 00

 ý Verdenskvinder i Danmark 
Tlf: 60 13 33 96

 ý Vi-Senior 
Tlf: 50 53 53 37 

Undersøg frivillige ældretil-
bud ved at søge på inter-
nettet. Du kan starte med at 
ringe til eksemplerne her.

 H

 ¶

 H

 ¶

FONDEN FOR SOCIALT ANSVAR
Fonden for Socialt Ansvar 
har forskellige landsdæk-
kende indsatser som f.eks:

 ý Sesam, som laver  
fællesskaber for ældre 
og pårørende

 ý Baba og Bydelsmødre, 
som arbejder med  
fædrerollen og  
kvindefællesskaber

Undersøg og find mere 
information på  
socialtansvar.dk eller  
ring på tlf: 70 12 12 99

 H

 ¶

 !
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MINE VENNER
Du kan sammen med dine 
venner lave aktiviteter, f.eks 
gå en tur eller deltage i 
lokale foreninger.

 H

 ¶

 H

 ¶

 H

 ¶

BOLIG
Hvis du bor i et boligsel-
skab, kan de hjælpe dig 
med diverse praktiske ting 
og spørgsmål omkring din 
bolig. Du har muligvis en 
social vicevært eller bolig-
social medarbejder, som 
kan give dig rådgivning og 
information om sociale fæl-
lesskaber og aktiviteter.

Kontakt dit boligselskab og 
få mere information. 

 !

 ¶

3 -Bolig + transport 4 - Sociale relationer 5 - Engagement + 
personlig udvikling

2 - Økonomi & re�igheder 3 -Bolig + transport2 - Økonomi & re�igheder 3 -Bolig + transport 4 - Sociale relationer3 -Bolig + transport 4 - Sociale relationer 5 - Engagement + 
personlig udvikling

FOREBYGGENDE HJEMMEBESØG
En forebyggende konsulent 
fra din kommune tilbyder 
dig et hjemmebesøg, når 
du fylder 70 år. Du kan også 
selv kontakte dem. I har en 
samtale, hvor de giver råd 
og vejledning om ældreak-
tiviteter og tilbud i din kom-
mune. De har tavshedspligt. 

Find dit lokale forebyggel-
sesteam i din kommune. 
Undersøg kontaktinforma-
tioner på din kommunes 
hjemmeside.

 H

 ¶

DET ETNISKE RESSOURCETEAM
Et tilbud til minoritetsetni-
ske borgere. Ressourceper-
soner kan assistere i mødet 
med Sundheds- og Om-
sorgsforvaltningens tilbud, 
f.eks. matchet på sprog. De 
har tavshedspligt. 

Du kan bede medarbejde-
ren om at bestille en res-
sourceperson til jeres møde.

Medarbejderen kan bestille 
en ressourceperson på tlf: 
23 81 74 25

PATIENTVEJLEDER
Hvis du er indlagt på et 
sygehus, kan du få tilknyttet 
en patientvejleder. De skal 
hjælpe med information 
og rådgivning om dine 
rettigheder.

Tal med fagpersonalet på 
dit sygehus om, at du gerne 
vil have en patientvejleder 
tilknyttet.

 H

 ¶

FAMILIERETSHUSET
Familieretshuset kan hjælpe 
dig med spørgsmål om 
værgemål, testamenter og 
fremtidsfuldmagter. De til-
byder også sagsbehandling 
og advokathjælp.

Undersøg dine muligheder 
på familieretshuset.dk. Du 
kan også ringe til dem på 
tlf: 72 56 70 00

 H

 ¶

VÆRESTEDER
Aktivitets- og samværstil-
bud for minoritetsetniske 
ældre over 60 år og førtids-
pensionister. F.eks:

 ý Muhabet i København 
Tlf: 36 72 65 83

 ý Mosaikken i Esbjerg 
Tlf: 27 74 14 68

Undersøg lokale væreste-
der ved at søge på internet-
tet. Du kan starte med at 
ringe til eksemplerne her.

 !

 ¶

 Æ
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Dit Sesam-kort giver dig et overblik over  
udvalgte støttemuligheder i dit netværk.

 
Du udfylder selv eller sammen med andre  

kontaktoplysningerne på personerne  
og stederne i dit eget netværk.
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Det offentlige

Inden du  
går i gang ...  
... skal du som ældre besvare  
de tre følgende spørgsmål:

 � Hvad har du brug for i din 
hverdag lige nu?

 � Hvad kan gøre dig tryggere 
i din hverdag?

 � Hvad vil du prøve eller opleve 
i den nærmeste fremtid?

Besøg os og læs mere om Sesam på 
www.socialtansvar.dk/sesam

MIN FAMILIE
Din ægtefælle, søskende 
og børn m.m. kan hjælpe 
dig med at få løst daglige 
opgaver eller med at under-
søge de ting du ønsker.

 H

 ¶

 H

 ¶

 H

 ¶

 H

 ¶

 H

 ¶

MINE NABOER
Din nabo kan hjælpe dig 
hvis du har spørgsmål eller 
brug for hurtig praktisk 
hjælp.

 H

 ¶

 H

 ¶

 H

 ¶
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VISITATION
Din lokale visitator hjælper 
dig med ansøgninger om 
økonomisk tilskud, hjem-
mepleje, personlig pleje, 
hjælpemidler, praktisk 
hjælp m.m.

Find og kontakt din visitator 
i din kommune. Undersøg 
kontaktinformationer på 
internettet.

 H

 ¶

TRANSPORT
Du kan blive visiteret af 
din visitator til at benytte 
flextrafik og blive kørt til 
dine daglige aktiviteter. Der 
er egenbetaling for kørslen. 
Du kan også få transport i 
forbindelse med sygehus 
besøg.

Find og kontakt din visitator 
i din kommune. Undersøg 
kontaktinformationer på 
internettet. Du kan også 
tale med fagpersonalet på 
dit sygehus.

 H

 ¶

AKTIVITETSCENTER
Du kan blive visiteret af 
din visitator til dit lokale 
aktivitetscenter, hvor du 
kan deltage i aktiviteter og 
socialt samvær.

Find dit lokale aktivitets-
center på internettet, eller 
find og kontakt din visitator 
i din kommune.

 !

 H

 ¶

HJÆLPEMIDLER
Hvis du har brug for et 
hjælpemiddel, kan du blive 
visiteret af din visitator til 
enten at få tilskud til det 
eller låne det gratis fra  
kommunen.

Find din visitator i din kom-
mune. Undersøg kontaktin-
formationer på internettet.

 H

 ¶

ÆLDREBOLIG
Du kan blive visiteret af din 
visitator til en selvstændig 
lejebolig, der er indrettet 
specielt til ældre.

Find din visitator i din kom-
mune. Undersøg kontaktin-
formationer på internettet.

 H

 ¶
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Telefon

KULTUROPLEVELSER
Tag ud og besøg et 
museum, gå i biografen, 
se teater, kunstudstillinger 
og koncerter eller andre 
relevante kulturoplevelser  
i dit lokale nærområde.

Undersøg og find oplevel-
ser gennem dit netværk 
eller søg på internettet.

 !

 ¶

 !

 ¶

SPECIALBUTIKKER TIL KØB  
AF HJÆLPEMIDLER
Du kan finde butikker som 
sælger forskellige hjælpe-
midler. Du kan både finde 
fysiske og online butikker.

Undersøg og find butikker 
på internettet.

 !

 ¶

 Æ

RENGØRING
Du kan betale for daglig 
rengøring, hovedrengø-
ring eller for opgaver som 
opvask og tøjvask.

Undersøg og find rengø-
ringsfirmaer på internettet.

 Æ

 ¶

ÆLDRE MEDLEMSORGANISATIONER
Du kan betale for medlem-
skab i organisationer, der 
tilbyder ældreaktiviteter og 
rådgivning, f.eks:

 ý Ældre Sagen 
Tlf: 33 96 86 86

 ý Danske Seniorer 
Tlf: 35 37 24 22

Undersøg andre ældre 
medlemsorganisationer på 
internettet og kontakt dem 
for at høre mere om deres 
tilbud.

 H

 ¶

APOTEK
Du kan købe medicin, få 
levering af medicin til dit 
hjem, få dosispakket medi-
cin, bestille et pillepas m.m.

Find dit lokale apotek ved 
at søge på internettet, og 
tal med personalet.

 !

 ¶

 Æ

TANDLÆGE
Du kan betale for behand-
ling af dine tænder.
Undersøg og find din lokale 
tandlæge på Sundhed.dk 
under »Find behandler«.

 H

 ¶

 !

MADLEVERING
Du kan betale for at få mad 
leveret til dit hjem.

Undersøg og find mad
levering på internettet.

 Æ

 ¶

PATIENTFORENINGER
Du kan betale for medlem-
skab i forskellige patientfor-
eninger, der tilbyder støtte 
og hjælp, f.eks:

 ý Alzheimerforeningen 
Tlf: 39 40 04 88

 ý Diabetesforeningen 
Tlf: 66 12 90 06

 ý Gigtforeningen 
Tlf: 39 77 80 00 

Find den patientforening 
der er relevant for dig ved 
at søge på internettet eller 
ringe til dem for at høre 
mere.

 H

 ¶

 !
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FRIVILLIGCENTER
Her kan du finde forskellige 
sociale og fysiske aktivite-
ter i dit lokalområde, f.eks. 
kaffeklub, madklub, syning 
og motion.

Find dit lokale frivilligcenter 
på internettet. Undersøg 
deres aktiviteter ved at 
ringe til dem.

 !

 ¶

FRIVILLIG RETSHJÆLP
Du kan få gratis retshjælp, 
socialrådgivning, bisidder-
ordning med mere, f.eks:

 ý SR-Bistand  
Tlf: 35 39 71 97

 ý Retshjælperen   
Kontaktes på deres  
hjemmeside 

Undersøg dine muligheder 
for gratis retshjælp gennem 
dit netværk eller søg på 
internettet.

 H

 ¶

 !

FRIVILLIGJOB.DK
Hvis du har lyst til at lave 
frivilligt arbejde, kan du 
søge job hos frivillige for-
eninger og andre organisa-
tioner uanset din alder. 

Her kan du f.eks. få dine 
ressourcer, kompetencer og 
interesser i spil.

Se jobopslag på 
www.frivilligjob.dk

DIT LOKALE TROSSAMFUND
Dit lokale trossamfund 
kan have aktiviteter eller 
fællesskaber både for dig 
som ældre og for hele din 
familie.

Undersøg aktiviteter hos 
dit eget lokale trossamfund 
eller søg på internettet.

 !

 ¶

RØDE KORS PARAT
Parat er et landsdækkende 
hjælpenetværk af frivillige, 
der hjælper med tidsbe-
grænsede her-og-nu op-
gaver, som f.eks. at hente 
medicin, følge dig til lægen 
eller hænge en lampe op.

Find og kontakt Parat på 
rodekors.dk/parat eller 
på telefon 38 20 22 02

FRIVILLIGE SOCIALE  
ORGANISATIONER
Der findes flere frivillige 
foreninger med aktiviteter 
for ældre, f.eks: 

 ý Røde Kors 
Tlf: 35 25 92 00

 ý Dansk Flygtningehjælp 
Tlf: 33 73 50 00

 ý Verdenskvinder i Danmark 
Tlf: 60 13 33 96

 ý Vi-Senior 
Tlf: 50 53 53 37 

Undersøg frivillige ældretil-
bud ved at søge på inter-
nettet. Du kan starte med at 
ringe til eksemplerne her.

 H

 ¶

 H

 ¶

FONDEN FOR SOCIALT ANSVAR
Fonden for Socialt Ansvar 
har forskellige landsdæk-
kende indsatser som f.eks:

 ý Sesam, som laver  
fællesskaber for ældre 
og pårørende

 ý Baba og Bydelsmødre, 
som arbejder med  
fædrerollen og  
kvindefællesskaber

Undersøg og find mere 
information på  
socialtansvar.dk eller  
ring på tlf: 70 12 12 99

 H

 ¶

 !

3 -Bolig + transport 4 - Sociale relationer 5 - Engagement + 
personlig udvikling

1 - Sundhed 2 - Økonomi & re�igheder

2 - Økonomi & re�igheder 3 -Bolig + transport

4 - Sociale relationer 5 - Engagement + 
personlig udvikling Den ældre

4 - Sociale relationer 5 - Engagement + 
personlig udvikling Den ældre

2 - Økonomi & re�igheder 3 -Bolig + transport 4 - Sociale relationer

4 - Sociale relationer 5 - Engagement + 
personlig udvikling Den ældre3 -Bolig + transport 4 - Sociale relationer 5 - Engagement + 

personlig udvikling

4 - Sociale relationer 5 - Engagement + 
personlig udvikling Den ældre3 -Bolig + transport 4 - Sociale relationer 5 - Engagement + 

personlig udvikling

MINE VENNER
Du kan sammen med dine 
venner lave aktiviteter, f.eks 
gå en tur eller deltage i 
lokale foreninger.

 H

 ¶

 H

 ¶

 H

 ¶

BOLIG
Hvis du bor i et boligsel-
skab, kan de hjælpe dig 
med diverse praktiske ting 
og spørgsmål omkring din 
bolig. Du har muligvis en 
social vicevært eller bolig-
social medarbejder, som 
kan give dig rådgivning og 
information om sociale fæl-
lesskaber og aktiviteter.

Kontakt dit boligselskab og 
få mere information. 

 !

 ¶
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FOREBYGGENDE HJEMMEBESØG
En forebyggende konsulent 
fra din kommune tilbyder 
dig et hjemmebesøg, når 
du fylder 70 år. Du kan også 
selv kontakte dem. I har en 
samtale, hvor de giver råd 
og vejledning om ældreak-
tiviteter og tilbud i din kom-
mune. De har tavshedspligt. 

Find dit lokale forebyggel-
sesteam i din kommune. 
Undersøg kontaktinforma-
tioner på din kommunes 
hjemmeside.

 H

 ¶

DET ETNISKE RESSOURCETEAM
Et tilbud til minoritetsetni-
ske borgere. Ressourceper-
soner kan assistere i mødet 
med Sundheds- og Om-
sorgsforvaltningens tilbud, 
f.eks. matchet på sprog. De 
har tavshedspligt. 

Du kan bede medarbejde-
ren om at bestille en res-
sourceperson til jeres møde.

Medarbejderen kan bestille 
en ressourceperson på tlf: 
23 81 74 25

PATIENTVEJLEDER
Hvis du er indlagt på et 
sygehus, kan du få tilknyttet 
en patientvejleder. De skal 
hjælpe med information 
og rådgivning om dine 
rettigheder.

Tal med fagpersonalet på 
dit sygehus om, at du gerne 
vil have en patientvejleder 
tilknyttet.

 H

 ¶

FAMILIERETSHUSET
Familieretshuset kan hjælpe 
dig med spørgsmål om 
værgemål, testamenter og 
fremtidsfuldmagter. De til-
byder også sagsbehandling 
og advokathjælp.

Undersøg dine muligheder 
på familieretshuset.dk. Du 
kan også ringe til dem på 
tlf: 72 56 70 00

 H

 ¶

VÆRESTEDER
Aktivitets- og samværstil-
bud for minoritetsetniske 
ældre over 60 år og førtids-
pensionister. F.eks:

 ý Muhabet i København 
Tlf: 36 72 65 83

 ý Mosaikken i Esbjerg 
Tlf: 27 74 14 68

Undersøg lokale væreste-
der ved at søge på internet-
tet. Du kan starte med at 
ringe til eksemplerne her.

 !

 ¶

 Æ
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Dit Sesam-kort giver dig et overblik over  
udvalgte støttemuligheder i dit netværk.

 
Du udfylder selv eller sammen med andre  

kontaktoplysningerne på personerne  
og stederne i dit eget netværk.
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