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Sundt Seniorliv.

Ga ind pa Vordingborg kommunes hjemmeside.
www.vordingborg.dk

(OBS. Brug kun enkelte klik med musen.)

Skriv "Sundt seniorliv” i sggefeltet markeret pa billedet

VORDINGBORG

BORGER ERHVERY KOMMUNEN POLITIK  OPLEV

HVAD LEDER DU EFTER? 506 ,\Q



http://www.vordingborg.dk/

Klik pé et af de 10 emner, du vil vide mere om.

VORDINGBORG
KOMMUNE

BORGER ERHVERV KOMMUNEN POLITIK  OPLEV

KONTAKT

SUNDT SENIORLIV

4780 Stey

hverdage kl. 08.00 - 09.00

Brug ikonerne til at vasige mellem de 10 forskellige sider om sundhed og velvare, og laes fakta

og rid om de enkelte emner.

Vi hiber, du kan finde svar og inspiration til dit fortsatte "sunde seniorliv" pi disse sider.

Kost >
Motion >
Socialt liv >
Hyvile >
Rygning >
Medicin >
Kropsstyrke >
Praktiske gaeremal >
Savn >

Alkohol >



Under hvert emne er der fakta om det konkrete emne, samt gode rad
du kan bruge i din hverdag.

Klik pd Fakta eller R&d, for mere viden.

KOST

Det er vigtigt, at du tnker pd at styrke din krop, ndr du sammensatter din kost. Gennem
din kost far du nemlig tilfart nogle basale naringsstoffer, som er essentielle for, at din krop
styrkes og kan fungere bedst muligt. Derfor kan din kost ogsa vare med til at gore dig mere
modstandsdygtig, hvis et uheld skulle ske. F.eks. hvis du falder og far et knoglebrud eller
bliver syg i en periode, vil det vaere en fordel for dig, hvis din kost har veret med til at gore

dine muskler stzrke og robuste.

En sund og varieret kost er siledes med til at styrke dit helbred. Som udgangspunkt vil det
altid vaere fornuftigt at felge de officielle kostrad, for at din krop far dakket behovet for
vitaminer og mineraler og andre vigtige nzringsstoffer. Vejer du enten for meget eller for

lidt, kan det dog vaere nodvendig med en ekstra indsats.

Fakta >

Rad >



Her er der klikket pd R&d, klik pa feltet du vil vide mere om.
RAD
Spis varieret, ikke for meget og veer fysisk aktiv
Spis frugt og mange grentsager
Spis mere fisk
Vzlg fuldkorn
Vzlg magert kad og kedpalag
Valg magre mejeriprodukter
Spis mindre mattet fedt
Spis mad med mindre salt
Spis mindre sukker
Drik vand

Var opmaerksom hvis du mister din appetit og taber dig



P& den made kan du sgge nyttig viden der kan hjeaelpe dig til at opnd et
godt og sundt seniorliv.

God forngjelse.

Skulle du have yderligere spgrgsmal eller sker der sendringer i dit
seniorliv, er du velkommen til at kontakte Vordingborg kommunens
seniorkonsulenter pa hverdage mellem kl. 8:00-9:00 pa 55362940.

Kommunens aktiviteter og
arrangementer:

Du kan holde dig sund og aktiv i aktivitetscentrene.

Se hvad der foregar pa Vordingborg kommunens aktivitetscenter pa
kommunens hjemmesiden.

I sggefeltet pa forsiden skriver du "aktivitetscenter” vaelger det center
der interessere dig.

De fleste centre har ogsa en avis, der udgives hvert maned. Den kan
ses under hvert center p& kommunens hjemmeside eller hentes pa
aktivitetscentrene.

Kontakt de enkelte aktivitetscenter for yderligere information.



www.borger.dk

P& borger.dk, kan du:

Melde flytning.
Sgge boligstgtte

proteser)

Ansgg om et hjaelpemiddel (f.eks. greb, badebaenk rollator)
Ansgge om kropsbarne hjzelpemidler (f.eks. hgreapparat,

e Se dine muligheder for aldrecheck, helbredskort og

varmetillaeg.
e Valg af laege.
e Se arsopggrelse.
....... - 0g meget andet.

login med NemID

Du kan altid sgge hjaelp i borgerservice. Husk at medbringe dit

NemID, samt relevante dokumenter.

bo rger. dlk p——

Din boligstatte
bliver gjort op

Feriepenge
Lees, hvordan du f&r
dine feriepenge

5 udbetalt

Laes om opggrelsen
for 2016, og betal
boligsttte tilbage

Genveje

> Ansgg om eller forny dansk pas > Flytning

> Valg af lzege > Studiegzeld

> Folkepension > Boligstotte

> Barsel og orlov > Det bl EU-sygesikringskort

> NemSMS > Falske mails - phishing




www.helbredsprofilen.dk

Her findes viden, erfaringer og vaerktgjer til hjzelp i din nye hverdag
med kronisk sygdom. Helbredsprofilen er bade for personer der er ramt
af kronisk sygdom og deres pargrende.

P& siden kan du finde veerktgjer, til at teste din sundhed og hjeelp til at
gemme data fra f.eks. blodtryk, blodsukkertal og vaegt. Login med dit
NemlID.

Du kan ogsa finde nyttige apps til din smartphone eller ipad.
Laes om flere emner ved at klikke p& Temaer nederst pa forsiden.

HELBREDS PROFILEN.DK L]

ReGION

[
Menu Login Avanceret /£ LLAND e

s@gning i ?”4]]4"‘%}

Film om livet med - Vil du gerne
kronisk sygdom 1gang lgell?

Nu kan du traene med
helbredsprofilen.

- fortalt af andre med kronisk eller
lengerevarende sygdom, deres
pérarende og fagfolk.

w Hjertesvigt “ KoL ;' Slidgigt R Kraeft



www.sundhed.dk

Hjemmesiden giver dig overblik over dine oplysninger f.eks.
sundhedsjournaler, medicinkort, behandlinger pa sygehus.

Du kan ogsa finde behandler og sundhedstilbud i din kommune.

Borger Fagperson sundhedvdk Meny =

R Dine sundhedsdata ét sted ){5; vy,
- Sundhedsjournalen og pa m og se dine sundhedsdata fra det ))6 @)56;\)6
- Behandlinger pd sygehus offen /, 731 fg (¢
Medicinkortet n 890 4
P
') \



www.laegevejen.dk

Her kan du bestille tid hos din leege, have e-mailkonsultation og fa
fornyet recept, samt bestilling af medicin. Log in med NemID eller
brugerprofil.

Leegevejen.dk

Genvejen til din lcege

© Hi=p i login Ny bruger

Log ind med Nemld
Du bliver videresendt til Sundhed.dk, hvor du skal logge ind
med din NemID, hvorefter du bliver sendt tilbage til

b Laegevejen.

Log ind med Nemid

--- ELLER ---

Log ind med brugernavn

Log ind herunder med cpr, brugernavn og adgangskode. Du
bliver herefter bedt om at bekrzefte via en engangskode

pr. e-mail.
CPR-nummer  [ndtast CPR-nummer
Brugernavn Indtast brugernavn

. ‘Adgangskode Indtast adgangskode

Glemt ogin?




NemlID.

Hvad er et NemID?

NemID er et personligt ngglekort, der bestar af et bruger-id, en
adgangskode og et ngglekort med engangskoder (papkort). Nar du
logger pa, taster du fgrst dit bruger-id og din adgangskode og
derefter en kode fra dit ngglekort.

Hvad kan NemID bruges til?

NemID kan give dig adgang til din netbank, tilga din
kommunes online selvbetjening, hente din &rsopggrelse fra SKAT,
laese din Digitale Post eller ordne dine forsikringer.

Sadan far du NemID

Du kan bestille NemID pa www.nemid.nu eller ved at henvende dig
personligt pd Borgerservice. Nar du bestiller NemID, modtager du et
ngglekort med 148 ngglekoder. Du skal bruge en ny nggle hver
gang, du logger pa. Inden alle dine nggler er brugt, far du
automatisk tilsendt et nyt ngglekort fra NemID.



http://nemid.nu/
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Andre nyttige hjemmesider:

www.vordingborg.dk
www.medicin.dk
www.aeldresagen.dk
www.rejsekortet.dk
www.movia.dk

www.vigo.dk (indkgb og vareudbringning).

Afdeling for Pleje og Omsorg Telefon 55 36 29 40
Det Forebyggende Team hverdage kl. 08.00 - 09.00

Storegade 56 Send sikker mail, via.

4780 Stege Vordingborg kommunes
hjemmeside. Veelg
forebyggende hjemmebesgg,
tryk pa linket: "send os en
sikker mail”, til hgjre pa siden.




