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Baeklingur pessi er setladur eldra folki og adstandendum til ad utskyra hvad velferdartaekni
er og hvernig hun getur aukid 6ryggi og sjalfsteedi i daglegu lifi. Beklingurinn er gefinn
ut af Landssambandi eldri borgara i samvinnu vid Reykjavikurborg, Farsaela 6ldrun

- Pekkingarmidst6d og Félag eldri borgara i Reykjavik. Félagsmalardduneytid styrkti
verkefnid.

Velferdartaekni - gagnast hun mér?

Ef pu litur i kringum big nuina sérdu eflaust eitthvad sem getur fallid undir skilgreininguna
um velferdartaekni. I sinni einféldustu mynd felst velferdartaekni i teeknilausnum sem

vidhalda eda auka 6ryggi folks i daglegu lifi, yta undir sjalfstaedi einstaklinga og baeta
lifsgaedi.

Ef pu 4tt snjallsima, pa ertu strax komin med dkvedid form af velferdartaekni. Pu adlagar

teeknina ad pinum pérfum og notar 6pp/smaforrit til ad framkveema ymsar adgerdir a
einfaldari hatt.

Velferdartaeknin er pér til adstodar en pu stjérnar ferdinni!

Vellerdartaekni adstodar vid eftifarandi grunnpeeti:
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1. Velferdartaekni eykur 6ryggid v

Forg_enda bess ad eiga sjalfstaett lif er ad upplifa 6ryggi i daglegu
lifi. Oryggishnappar geta hjalpad félki ef & reynir og bara su

vitneskja getur aukid lifsgaedi okkar og reyndar adstandenda
okkar lika.

Hvernig getur velferdarteeknin hjalpad?
Aukid oryggi

Snjallur og annar 6ryggisbunadur sem eru jafnframt
oryggishnappur og stadsetningartaeki (GPS) geta verid gagnleg baedi innan og utan heimilis.

Skynjarar og voktun

Oll heimili settu ad vera med lagmarks 6ryggistaeki likt og reykskynjara, en einnig ma skoda
annan bunad sem varar vid vatnsleka og éedlilegri rafmagns- eda gasnotkun.

Adgengi

Med pvi ad baeta vid handfangi i sturtuklefann eda vid stigaprepin eykur pu 6ryggi pitt vid
daglega umgengni 4 heimilinu. Haegt er ad fa faeranleg handféng sem unnt er ad taka med i

ferdalog.
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2. Velferdartaekni fyrir skerta faerni.

Flestir upplifa 4 einhverjum timapunkti ad likamleg faerni skerdist og sum dagleg storf sem
adur poéttu sjalfsdgd verda erfidari. Pa er heetta 4 ad folk veigri sér t.d. vid pvi ad fara i ferdalog
eda taka patt i 66rum athoéfnum. Ef 1atid er vita adur en farid er i ferd t.d. til itlanda pa er ymis
konar adstod ad fa a flugvollum, gististédum og vidar. Feerniskerding parf pvi alls ekki ad vera
hindrun.

Hvernig getur teeknin hjalpad?

Hjalp vid heimilisstorf

Ryksugurébét getur verid frabaer lausn til ad gera pér audveldara ad halda heimilinu eda
hluta pess hreinu.

Styring innan heimilis

Heaegt er ad fa ymsar lausnir til ad adstoda
| okkur vid ad stilla 1jos og hita heima hja
okkur. Neeturlysing eda hreyfiskynjarar a
ljésarofa getat.d. verid gagnleg til ad sleppa
vid ad kveikja ljés eda hafa 1jés logandi ad
naeturlagi.

A ! Skipulag og minnislistar

Snjalltaekin bjéda upp 4 marga moguleika
til ad halda utan um dagleg verkefni
og fa Aaminningar. Einfalt dagatal i
simanum pinum getur verid mjog
baegilegt. Velferdartaekni getur adstodad
big vid ad muna daglega eftir lyfjum og
laeknisheimséknum, en lika til ad muna
eftirédrumvidburdum.Sliksamskiptakerfi
geta audveldad fjolskyldum ad samraema
adstod eda skipta med sér verkum.

3. Velferdartaeknin til félagslegra samskipta
[ nutimasamfélagi virdist stundum vera erfidara ad finna tima til ad hitta f6lkid okkar - pvi
sumir eru uppteknir og pad tekur tima ad ferdast milli stada.

Mynd samtoél

Forrit eins og Skype og Facetime eru hentug til ad auka samskipti vid vini og aettingja. Ad
sja folkid sitt i mynd i samskiptum getur skipt miklu mali og aukid gildi samtalsins umfram
venjulegt simtal.

Samfélagsmidlar

Samfélagsmidlar eru goadir til pess ad vera i samskiptum vid folkid okkar og lika til ad fylgjast
med fjolskyldunni og vinum. En einnig mé finna félk 4 netinu sem deilir jafnvel sému
dhugamalum. Pad eru til Facebook-hépar um allt mégulegt t.d. gardraekt, béklestur, gaeludyr
og matreidslu, félagsstarf og tilkynningar um dhugaverda vidburéi.

4. Velferdartaekni til pjalfunar og uménnunar

Flest vitum vid nokkud vel hvad okkur er fyrir bestu og hvad
hentar okkar likama best. Vid viljum geta fylgst med okkar eigin -
heilsu og haft géda yfirsyn yfir paer breytingar sem eiga sér stad. y. . N

Hvernig getur teeknin hjalpaéd? 0
Sjalfsvoktun .
Snjallurin geta gefid okkur moguleika 4 ad meela hreyfingu,
hversu vel vid sofum og hjartslattinn jafnframt pvi ad auka
Oryggi almennt.

Salernisferdir

Vida i heiminum eru skolsalerni i almennri notkun. Pau adstoda
og einfalda prif og purrkun eftir salernisferdir og draga ad auki
ur notkun pappirs, draga ur sykingarhaettu og auka hreinlaeti.




Laerum ad nota taeknina og eflum sjalfsteedi okkar!

Nytum okkur tilbod um ad leera 4 taekni eins og snjallsima, spjaldtélvur og toélvur. Gédu
fréttirnar eru ad margir eru med snjalltaekin & sér og vid getum langflest laert & pessi taeki
lika. Ef haft er samband vid félog eldri borgara i landinu og félagsmidstodvar pa ma vida
fa ndmskeid til ad leera & grundvallaratridin. Landssamband eldri borgara hefur 1atié gera
kennsluefni um notkun spjaldtélvu sem audveldar félki mjog ad tileinka sér pessa teekni.

Heilsuvera.is
A vefnum heilsuvera.is getum vid skodad eigin lyfjasogu, pantad tima og verid i samskiptum
vid heilbrigdisstarfsfolk.

Sjukra.is

[ Réttindagatt Sjukratrygginga Islands & sjukra.is getum vid m.a. skodad upplysingar um
réttindi okkar hvers og eins til kaupa & hjalparteekjum & vegum Sjukratrygginga Islands.

A vefsidu Sjukratrygginga Islands sjukra.is er einnig unnt ad fa upplysingar um rétt til
hjalpartaekija.

Hjalparteekjaleiga Sjalfsbjargar

Par er heegt ad taka 4 leigu rafskutlur, hjélastola, gongugrindur, sjikraram og margt fleira.
Vefsida hjalpartaekjaleigunnar er: www.hjalpartaeki.is

Netfang: hjalpartaeki@sjalfsbjorg.is.

Morg fyrirtaeki, raftaekjaverslanir og stofnanir sérhaefa sig i sélu og pjénustu 4 ymis konar
velferdartakni og hjalpartaekjum, snjallsima, snjallirum og ymsum 68rum rafbunadi.

Abyrgdarmadur: bérunn Sveinbjornsdottir







