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Liv&Halsa

or ett tag sedan rensade jag
ut bocker hemma. Bland annat
sorterade jag bort en gammal
|&karbok. Den stod ju bara
dér eftersom jag numera letar sjuk-
vardsinformation pa 1177.se. Sedan
funderade jag pa hur andra gor? Och
hur kant att det ar det sjukvarden som
star bakom 11777 Information och
e-tjanster att lita pa med andra
ord. Det blev ett besdk hemma hos
Solveig och Conny Sandberg och ett
uppslag pa sidorna 4-5 om hélsoinfor-
mation och e-tjanster pa 1177.se.

Samtidigt som jag féresprakar
det digitala gillar jag tidningar och
bocker. Det ar nagot avkopplande i
att fa bladdra och kénna prasslet av
papper. Visste du att om man ska
varva ner for att fa battre forutsatt-
ningar fér en god natts sémn, da ar
en bok att féredra. Helst ska man
undvika ljuset fran mobil, dator eller
lasplatta precis innan laggdags. Det
och fler goda rad fran Anna Ekelund
om béttre sémn finns pa sidan 7.

Andra tips i tidningen finns bland
annat pa sidan 14 dar du kan ldsa om
hur du basta tar hand om dina trétta
fotter och pa sidan 15 far du en lista
pa saker som lampar sig for ett bra
utrustat husapotek.

Nagot som ar angelaget ar att fa
ta del av rad om hur vi kan sola sunt
for att undvika solskador. Om det
berattar hudldkare Héléne Andersson,
sidan 10.

Ja, detta och mycket annat hittar
du i den har forsta tidningen fran
Region Kalmar [&n. Ga garna ocksa in
pa nya 1177.se om du har mojlighet.

God lasning 6nskar jag - oavsett om
du véljer papper eller digitalt.

ANNIKA BILLBERG | REDAKTOR

NR 12019

Notiser

Hantera dina lakarintyg

Genom att logga in pa 1177.se med e-legitimation och vélja tjansten “Mina intyg”
under rubriken Ovriga tjénster, kan du ta del av ditt ldkarintyg som skrivits av likare p&
hélsocentraler eller pa sjukhus i Kalmar an.

Du kan till exempel lasa, ladda ner och sedan skicka ett intyg till exempelvis Férsak-
ringskassan eller Transportstyrelsen. Fér dig som ar anstalld kan du nu sjalv skicka éver
intyg till din arbetsgivare.

Du kan bara hantera dina egna lakarintyg och lakarutlatanden. Bade du och lakaren
kan skicka ett intyg, men du behéver ge samtycke om I&karen ska gora det.

Betala garna dina vardbesék med e-faktura

Att valja e-faktura &r ett sakert, enkelt och miljomassigt hallbart alternativ. Alla avgifter
for samtliga mottagningsbesdk man goér i varden samlas manadsvis pa faktura. Faktu-
ran skickas hem — om du inte véljer att fa e-faktura fran Region Kalmar lan. Anmalan gér
du via din Internetbank. Alla uppgifter fér att gora betalningen som t ex OCR-nummer
och belopp &r redan ifyllda. Du kan ocksa géra installningar och valja betalningsdag.
Och nu i sommartider &r nog den smidigaste férdelen att du kan ta emot och betala
e-faktura var du an befinner dig.

Om du goér sjukvardsbesdk utanfér Kalmar lan
Né&r du betalat 1 100 kr f6r dina sjukvardsbesok ar du beréattigad till ett frikort som varar
resten av ettarsperioden fran det att du borjar rakna ditt forsta sjukvardsbesok. Soker
du vard utanfér Region Kalmar lan behoéver du sjalv meddela det for att fa avgiften
medraknad i hdgkostnadsskyddet. Du kan visa upp ditt kvitto vid ndsta besdk pa sjuk-
vardsmottagning inom Kalmar I&n eller vid fragor, kontakta Kundservice fér faktura- och
frikortsfragor, telefon 0480-842 22 eller mejl fakturaservice@regionkalmar.se
Du kan skicka in kvitto fran besok i andra regioner till:

Kundservice for faktura & frikort

Region Kalmar lan, Box 601, 391 26 Kalmar

Fornya recept innan sommaren

Det &r hog tid att férnya dina recept innan sommaren. Du kanske sjélv ska resa bort
eller behover ta hansyn till sommarbemanning och sommaréppettider pa din mottag-
ning dit du brukar ga. Férnya recept ar en av e-tjansterna pa 1177.se. L&s mer om det pa
sidan 4-5.
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Liv&Halsa

i mer DIGITAL

.......................................................................

Nio av tio personer har idag tillgang till
internet. Men det finns ocksa behov av
att stotta med utbildning och informa-
tion ndr manga samhallstjanster kan
skotas via natet. Att bli mer digital
innebar ocksad méjligheter att utféra
tjdnster utefter sina egna behov och sin
egen kalender.

v l&nets 234 000 invanare har

133 000 nagon gang loggat in

i 1177 Vardguidens e-tjanster.

Tillsammans gor dessa lansbor
varje manad cirka 100 000 inloggningar.
Det vanligaste inloggningssattet &r Mobilt
BankID, men &ven andra e-legitimationer
eller att logga in med |6senord och sms
gar bra.

Solveig och Conny Sandberg tillhér
gruppen sextiofem plus. Hemma hos dem
finns bade smartphone, surfplatta och
dator. Conny anvdnder mest dator medan
Solveig just kopt en ny telefon som hon
hellre anvander.

— Lite hdnger man ju med. Det blir mer
och mer. Jag har bade Facebook, Insta-
gram och Snapchat.

Conny som ar mycket i farten &r ndjd
med sin lite dldre mobiltelefon som &r
mer talig att ha i bakfickan nar han job-
bar. Déremot anvander han datorn och
bekraftar att de flesta i deras vankrets
ocksd anvander internet och utrattar olika
tjdnster pa natet.

—Viérmed i PRO och dar blir det
mycket att gora i datorn, mest mejl. Haller
man pa lite s& kommer man in i det mer
och mer. Och det ar viktigt att man vagar,
det hénder ju inget farligt om man trycker
fel.

Som lite support finns sonen och son-
hustrun och det var ocksa tack vare sonen
som datorn kom in i huset ratt tidigt under
den tid d& han bodde hemma.

— Annars &r vi ju inte precis uppfédda
med det har, ler Solveig. Fast vi hade
datorer pa jobbet. Nu anvénder jag telefo-
nen och laser alltid kvéllstidningen i den.
Mobilt BankID har vi ocksa.

Solveig och Conny Sandberg anvénder
bade smartphone, surfplatta och dator.

NR 12019 3



Liv&Halsa « Bli mer DIGITAL

Hela Sveriges sjukvardssida

1177 Vardguiden &r hela Sveriges sam-
lingsplats for information och tjanster
inom hélsa och vard. Genom att besdka
webbplatsen 1177.se kan du dygnet runt
hitta information och far stéd och rad
for att starka din hélsa. Dér kan du ocksa
logga in for personliga e-tjanster pa ett
sakert satt for att fa insyn och méjlighet
att vara delaktig i din egen halsa och vard.
Sjukvardsradgivning dygnet runt nar du
genom att ringa 1177.

Nytt utseende och fler besékare
Nu &r det |attare att fa kvalitetssékrade
rad och na e-tjansterna - 1177.se har
namligen ett nytt utseende. Den &r battre
anpassad fér anvéndning i mobiltelefon
och uppfyller nya krav pa tillganglighet for
personer med funktionsvariationer.
Invanarna i Kalmar lan anvénder 1177.se
allt mer, bara i februari i &r okade besoken

...................................

med 40 procent mot féregaende ar. Infor-
mation och rad om halsa samt e-tjénsterna
har &ven ett starkt véxande fortroende
hos lansinvanarna, enligt senaste Halso-
och sjukvardsbarometern.

Fakta och inspiration

Pa sajten finns allt for din hélsa, som
tréningsprogram och andra hélsotips,
tusentals medicinska artiklar om olika
sjukdomar, besvar, undersdkningar och
behandlingar. Under menyrubrikerna
finns samlat information, kunskap, rad och
inspiration i olika &mnen eller utifran olika
livssituationer. Till exempel "Liv & Hélsa"”
och "Sa har fungerar varden”. Du kan
dven hitta filmer, reportage och kan ta del
av andras berattelser och upplevelser.

Kontaktuppgifter finns har
Nér landstinget blev Region Kalmar l&n vid
arsskiftet sorterades all patientinformation

1177 Vardguidens
e-tjanster

Fakta

= Genom saker inloggning till e-tjansterna
pa 1177.se kontaktar du varden nér det
passar dig. Med mobiltelefon, surfplatta
eller dator med internetanslutning kan
du exempelvis:

- Av- och omboka tid

- Se dina bokade tider

- Lasa din journal

- Lasa och ladda ner dina intyg
- Kontakta din mottagning

* Logga in med e-legitimation eller med
|6senord och sms. Fér att kunna logga in
maste du vara folkbokférd i Sverige.

= Bakom 1177 Vardguiden star den
svenska sjukvarden genom alla regioner
i samverkan, dar dven webbplatserna
Umo.se och Youmo.se ingar.

......................................

till 1177.se. Har finns kontaktuppgifter till
alla mottagningar i lénet och hela landet.

Mer digital

Samtidigt som 1177.se fatt nytt utseende
under varen, har flera olika satsningar
gjorts for att ka den digitala kunskapen
for vara lansbor som ar dver 65 ar. Hur gor
du egentligen nér du ringer ett videosam-
tal? Hur fungerar olika e-tjanster och hur
skaffar du ett mobilt BankID? Bakom en
digitalsatsning "Mer Digital” finns flera av
l&nets kommuner, Telia och Region Kalmar
I&n. Syftet &r att minska det digitala utan-
forskapet och férenkla vardagen fér dig
som &r senior. Tillsammans med Mérby-
langa, Oskarshamn och Kalmar kommuner
har Region Kalmar 1&n kunnat ge ny digital
kunskap, bland annat med hjélp av kom-
munernas hogstadieelever.

Kanner du till 1177.se? Vad brukar du lasa eller géra om du &r inne pa sidan?

Leif Petersson, Kalmar

—Ja, jag har varit inne pa 1177.se och kadnner
till sidan och tjénsterna. Mest har jag varit
inne dar for att ldsa i min journal och fér att se
vad l&karen skrev vid mitt senaste besok.

Linda Johansson, Oskarshamn

- Oj, vad har jag inte sokt efter pa 1177.se?
Jag kénner val till sidan och har last mycket
om olika sjukdomar. Och s& har jag avbokat
tid, férnyat recept och kollat i min journal och
|&st mina provsvar. Det &r |tt att logga in med
mobilt BankID.

Lars-Bertil Karlsson, Oskarsham

- Nej, jag har inte anvant 1177.se. Jag har
dator och skulle kunna anvanda min telefon,
men néar jag har behdvt Idmna aterbud till
varden har jag ringt dit direkt. Fast det later
bra att man kan avboka tid och férnya recept.
Jag kédnner ju till det och har Iast om det.

Amira Mhawesn, Bockara

—Jo, jag har googlat och hamnar oftast pa
1177.se. Jag tycker information om sjukdomar
ar bra. Jag har ocksa avbokat tid och tycker
det ar mycket battre an att ringa. Det ar latt
med mobilt BankID och béttre an att sitta i
telefonka.
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Bli mer DIGITAL ¢ Liv&Halsa

Se filmen om hur du loggar in 1177 Vardguiden som app pen behdver du anvanda mobilt BankID.
Under e-tjanster pa 1177.se kan du se | appen kan du lasa texter pa 1177.se, Du kan ocksa lagga till sidor fran 1177.se
en film som Region Kalmar |&n har gjort ringa telefon 1177 samt snabbt och enkelt som du vill komma &t snabbt som favori-
om nya 1177.se och hur du loggar in till logga in péa 1177.se. Appen bestar av en ter, skapa genvagar till mottagningar du
e-tjdnsterna steg for steg. Filmen som ar genvag till 1177.se, en knapp for att ringa besdker ofta eller till e-tjanster som du

fyra minuter anvands i digitalsatsningen telefonnummer 1177 samt en genvag for anvander ofta. Appen kan laddas ner via

"Mer Digital” for lanets seniorer som pagar  att logga in och anvénda e-tjdnsterna. For ~ App-Store eller Google Play.
i samarbete med flera av lanets kommuner.  att kunna logga in pa 1177.se genom ap-
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velleribiff med jalaperio

Ett favoritrecept i kdket eftersom det &r sa anvandbart.
Byt ut selleri mot morétter, rédbetor, eller sdtpotatis for variation.

Det hdr behover du |4 port  Gor sa hdr

150 g havregryn L&agg havregryn i en bunke och hall pa vatten.
1 dl vatten Lt sta 10 minuter. Blanda i 8gg, grovt riven

. selleri och finhackad I8k, 14t st& och dra tills
250 g rotselleri
allt svéllt. Garna 6ver natten. Smaka av med
170 g jalapefio, fint hackad
13agg

50 g finhackad gul 16k

salt och peppar strax innan stekning.

Klicka ut smeten i varm stekpanna och stek i
ca 4 minuter pa varje sida.

Salt, peppar

. Servera biffarna med kokt eller ugnsrostad
Rapsolja

potatis och en kall sas.
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Liv&Halsa « Bli mer DIGITAL

Marcus Holmstedter &r sjukskoterska pa
Ljungbyholms hélsocentral. Han méter de
patienter via video om de kommer verens
om det.

— Det &r lattare att stalla diagnos och férsta
patientens problem om jag samtidigt kan fa

..  méta dem i bild, s3ger Marcus. It %
Nya videotjanster pa din halsocentral

—

Nu kan du vilja tva nya videotjanster
nar du pratar med din hélsocentral. Det
ena innebér att du kan véxla till video
pa mobilen néar du ringer, det andra ar
om du viljer att gdra ett aterbesdk via
video.

For den som tycker att det ar svart
att komma igang visar gérna personalen
pa halsocentralen hur du ska ga tillvéga.
Det som behdvs ar att du har tillgang till
en smarttelefon, att du har tillgang till
internet och helst om du befinner dig pa
en lugn plats.

Véxla till video

Mojligheten att under telefonsamtalet
kunna véxla till video erbjuder en battre
forsta bedémning av din sjukdomssitua-
tion. Nar du ringer med synliga symtom,
till exempel utslag, kan du vélja att visa

det for sjukskoterskan med hjalp av video.

Efter det att du och sjukskoterskan kom-
mit dverens om en véxling till video far du
ett sms med en direktlank som du sedan
anvénder for att koppla upp dig mot mot-
tagningen.

Varldens Barn

5 oktober
klockan 11.00
pa Guldfageln Arena

Anmail dig redan idag!

Oppet
foralla :
e Codng W Atk bioliag |

pa www.varldensbarnloppet.se - Vuxen: 100kr | Under 15 ar: 50kr
Med anmélningsbekraftelsen reser du fritt med Kalmar Lanstrafik till och fran arenan oavsett var du bor i lanet.

Kom igang!
Du bidrar bade
till Vérldens Barn
och din egen halsa.

Aterbesdk via video

Hos halsocentralen kan du vélja att
tréffa din ldkare som var med vid forsta
besoket for ett aterbesok pa video hemi-
fran. Tillsammans kommer ni dverens om
att uppféljningsmotet ska ske sa och nar
dagen kommer for ditt sjukvardsbesdk
kopplar du upp dig genom 1177 Vardgui-
dens e-tjanster. Férdelen med att valja
aterbesok via video ar att du slipper att
ta dig till halsocentralen och att besoket
dérigenom kan ga snabbare och smidigare.
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Den viktiga
somhnen

L
Sémn ar viktigt bade for kropp och vilméende, men att
kunna sova &r ingen sjalvklarhet. Det &r manga som lider
av somnsvarigheter och den vanligaste orsaken ar stress.

NR 1 2019




Liv&Halsa « Den viktiga

Sémnen &r viktig for din hélsa. Det ar
namligen ndr man sover som kroppen
aterhamtar sig, samtidigt som hjarnan
bearbetar sinnesintryck och lagrar
minnen.

roblem med sémnen kan bero pa
manga saker, exempelvis skiftar-
bete med oregelbundna sovtider,
vark, klimakteriebesvar, oro eller
traumatiska handelser. Stress &r en annan
véldigt vanlig anledning. Om man &r stres-
sad staller ndmligen hela nervsystemet
in sig pa vakenhet vilket gor det svart att
bade varva ner och sova djupt.

Kuratorn Anna Ekelund jobbar med
psykisk halsa och méter manga som har
svart med sdmnen. | sina sémnfdrelés-
ningar berattar hon bland annat om vikten
av att bryta kopplingen mellan séngen
och de negativa kanslorna som vakenhe-
ten dér fér med sig.

— Det ar viktigt att Idgga sig forst nar
man ar trott. Om man inte somnat efter en
halvtimme ska man ga upp ur séngen och
skriva ner eventuella tankar som stér, 13sa

eller goéra ndgonting annat avslappnande.
N&r man kanner sig trott gar man och
lagger sig igen. Detsamma galler om man
vaknar pa nétterna. Annars forknippas
sdngen med nagonting som &r jobbigt
och det &r inte bra. Sdngen ska man bara
anvanda for sdmn och sex, berattar Anna
Ekelund och ndmner att det kan vara idé
att komprimera sin sémn for att forsoka
fa till de minst fem timmar som kroppen
behover.

— Det innebér att man ldgger sig nar
man blivit trott, aven om det blir farre
timmar i sdngen. Syftet ar att bygga upp
sdmnigheten sa att man far en djupare
sémn. Jag tror att manga gar och lagger
sig for tidigt och sedan blir stressade for
att man inte kan somna.

Vad man goér pa dagen spelar ocksa
roll f6r hur man sover pa natten. Det &r
bra att ge sin kropp motion, dagsljus och
nya intryck genom att exempelvis hitta pa
roliga saker med andra ménniskor.

— Det brukar minska altandet och kan
ocksa férbattra sémnen. Det &r dven bra
att vila hjarnan genom att med jdmna

Anna Ekelunds tips for battre sémn och sovrutiner

Rutiner

Om man har sémnproblem &ar det viktigt att skapa tydliga rutiner for att hjélpa krop-
pen att stélla in sig pa att det snart ar dags att sova. Forsok att alltid ldgga dig och
ga upp vid samma tidpunkter varje dag. Pa kvéllarna ska man varva ner genom att
exempelvis slacka ner, dricka lite varm mjolk och skriva ner eventuella orostankar

for att lattare kunna sldppa dem. Det ar dven bra att undvika tv, datorer och mobiler
efter klockan 21. Aven om kroppen vilar nar man tittar pa dem s& matas hjarnan med
intryck som den ska ta hand om och vérdera, vilket kan stéra nattsémnen.

Ta reda pa orsaken till sémnbesviren

Analysera vad det &r som gér att du sover daligt. Ar det exempelvis tankar fran
dagen som stressar, oroliga drémmar, vérk eller en pigg kropp som haller dig vaken?
Forsok att hitta monster genom att skriva sdomndagbok, dar man utforskar nar man
sover bra eller daligt och vad man haft fér rutiner pa kvéllen och i livet i dvrigt. Det ar
férst nar man identifierat problemen som man kan férsoka l6sa dem.

Acceptera att vi ibland sover daligt

Vi har perioder i livet da vi sover sdmre, men kroppen fixar det och det ar bra att inte
stressa upp sig dver det. Aven om man upplever det som jattejobbigt att inte kunna
sova ar det bra att forséka acceptera, avdramatisera och inte gora for stor sak av det.
Med installningen "jag vet att det &r mycket just nu och att jag kommer att vakna i
natt, men det ar okej” blir problemet lite lattare att hantera.

Bli battre pa avslappning

Man kan inte stdnga av hjérnan och allt som hander i den, men man kan blir battre pa
att fokusera pa nuet och sléppa alla andra tankar. Darfor kan det vara bra att lara sig
mindfulness.

Se Sver din sovmiljé

Ha mérkt och svalt i sovrummet och se till att du inte blir stérd av snarkningar eller
andra oljud. Anvand gérna dronproppar och gonmask. Det gamla husmorsknepet
att ha sockor pa fotterna ar ocksa bra.

8 | NR 12019

mellanrum ge den pauser nar man later
tankarna ga till en behaglig plats. Om
man har svart att sova pa natten ska man
déremot undvika att sova pa dagen, dven
om man ar jattetrott.

Hur mycket somn man behover varierar
under livet och &r olika fér olika perso-
ner. Sex till nio timmars sémn per natt
ar vanligt fér vuxna, medan exempelvis
spadbarn och tonaringar behéver sova
mer. Manga &ldre upplever att de sover
daligt och det kan bero pa att djupsém-
nen minskar nér man blir dldre, vilket gor
att man sover ytligare och vaknar lattare.

Att ta mediciner som en genvag for att
sova battre ar inget som Anna Ekelund
rekommenderar.

— Det &r forst nér man provat allting
annat eller ndr man &r i en kris och maste
fa sova som det kan vara lampligt att ta
insomningstablett. Man ska heller inte
anvanda dessa under langre perioder, det
finns ndmligen en risk att problemet blir
annu storre om man kénner att man maste
ha sin tablett for att kunna somna.

Det &r viktigt att hjélpa kroppen skapa tydliga
sovrutiner och att inte gdra fér stor grej av att
man ibland sover daligt. Det menar kuratorn
Anna Ekelund som jobbar med psykisk hélsa
och méter manga som har svart med sémnen.



Den viktiga « Liv&Halsa
.

Vardefull tid fér nedvarvning. Att sitta
i soffan om kvallarna och rita eller lasa
har hjalpt Amanda Dahlgren att sova
béattre pa natterna.

- Jag har lart mig mycket om mig sjélv. Jag har férstatt att den egna hélsan ar
viktig och ger nu stdrre plats till det som far mig att ma bra.

Fakta BGEn0

En natt d& och da med dalig sémn &r inga

et sdger Amanda Dahlgren, som tidigare hade svart att somna och ofta vak- problem. Men om du sover daligt under en
nade pa natterna. léngre tid, mar daligt och fungerar sémre i
— Problemen bérjade nar jag hade ett stressigt och ostrukturerat jobb med valrdagen - d8 &r det dags att ta problemen
varierade arbetstider. Det gjorde att jag var helt slut och kunde ga och lagga i el st el

mig nér jag kom hem. Det blev upp och ner véant med allt. Dessutom bor jag i en etta * Pa177sefinns ’éod_OCh tips om bade
och kunde anvénda séngen till att titta pa film eller &ta kvéllsmat, berdttar Amanda. ?Omn,OCh sonjnsvarughetgr. Harﬁnns.
Hon beskri h Stt i huvud iaq ik Fs .. d &ven information och évningar om mind-
or.w es ~rlver att on var’Erott I huvudet men plg? I Kroppen. ror att go"ra~av me fulness och stresshantering.
energin bdrjade hon trana. Férst promenader och darefter allt mer gym-tréning. Hon

o R K . . . . . *  Om problemen kvarstar dven efter att
forsdkte dven hitta andra I6sningar fér att kunna sova béttre. Till exempel mysbelysning

du testat egenvard kan vuxna vénda

om kvallarna, en mobilfri timme innan laggdags och att skriva ner "masten” infér mor- sig till sin halsocentral, medan barn och
gondagen. S& smaningom férbattrades sémnen. Nu har hon dessutom ett annat jobb ungdomar med sémnproblem aven kan
med regelbundna arbetstider vanda sig till Elevhalsan eller Ungdoms-

. o . . . . ttagni isin k .
— Nu sover jag ofta bra, det ar skont. Néar jag har svart att somna brukar jag lyssna pa MOKAgRINGEN I Sin kommun

meditation som fokuserar pa andning och att férnimma alla kroppens delar. Man bérjar vid
fotterna och jag brukar somna innan man kommer till knéna, sdger Amanda skamtsamt.
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Halla dér Hélene Andersson Nilsson, ST-ldkare pa Hudmottagningen,
Lanssjukhuset i Kalmar

Varfér ar det farligt att vara fér mycket i solen?

— Férutom att det &r obehagligt att branna sig sa kan solen ge upphov till
solskador som i sin tur kan orsaka hudcancer. En del far eksem av solen och
det kan klia och vara obehagligt men det &r inte farligt. Om huden déremot
blir rod och svider sé betyder det att man har brant sig, det &r kroppens
signal och betyder att den behdver reparera sig.

Hur vanligt dr det med hudcancer egentligen?

— Det finns tre olika sorters hudcancer; basaliom, skivepitelcancer och malignt
melanom, dér basaliom &r den vanligaste. Om man lagger ihop dessa tre sa

&r hudcancer den tredje vanligaste cancerformen i Sverige och dédar 500-600
personer varje ar. Sverige ligger faktiskt pa fjarde plats i varlden nar det galler
antal hudcancerfall per capita. Listan toppas av Nya Zeeland och Australien dar
ju solen &r valdigt stark men sedan kommer Schweiz och darefter Sverige. Antag-
ligen beror det pa att vi har sa extrema solvanor. Manga av oss vill vara bruna och
tar varje tillfalle i akt att sola, bade hemma och nar vi reser, och eftersom de flesta
av oss har ganska ljus hud sa tal vi inte att utsatta oss for solen pa det sattet.

Men man behéver vél vara i solen fér att kroppen ska kunna bilda D-vitamin?
- Ja, det stdmmer. Men det récker med 15 minuter om dagen. Kroppen kan inte
bilda nagot &verskott av D-vitamin sa det hjélper inte att vara i solen langre an sa.

Ska man vara radd for solen?

— Man ska ha respekt f6r den men sen maste man ju leva ocksa. Man
ska sjalvklart vara ute och réra pa sig och njuta av naturen aven pa
sommaren, det géller att hitta en balans bara.

Hur kan man sjélv halla koll pa eventuella hudférandringar?
- Anvénd mobiltelefonens kamera och fota dina pigment-
flackar da och da. Be nagon om hjalp att ta bilder pa

ryggen. Da kan du jamfora bilderna och se om nagon

flack har 8ndrat utseende. Om flackarna blir asym-

metriska eller oregelbundna i kanterna, andrar

farg eller storlek och man ké&nner sig funder-

sam sa kan man kontakta sin halsocentral.

Manga godartade férandringar kan
ocksa andra utseende men om man
&r orolig kan det vara bra att kolla
upp det. P& 1177 finns det bra
information och guider.

10 NR 12019




Liv&Halsa

Sa undviker du solskador - Hudldkarens 10 basta tips

» Solainte for att bli brun. Ligg inte och "pressa” pa stranden och sola aldrig solarium.
» Var extra forsiktig nar solen ar som starkast, klockan 11.00-15.00 pa dagen.

= Valj en solkram med minst solskyddsfaktor 30 och som det star UVA pa. Smérj in dig med ett
tjockt lager 30 minuter innan du gar ut och battra pa flera ganger under dagen. Kom ihag att
solskyddsfaktor inte ska anvandas som ett medel fér att kunna vara langre i solen utan som
ett kompletterande skydd till kldder och skugga. Manga tror att man inte kan branna sig nér
man har solskyddsfaktor pa sig men det kan man.

= Anvand hatt eller keps for att skydda huvudet. Om du anvander keps: GI&m inte att smoérja
in 6ronen.

»  Tank pa att skydda dig inte bara nar du ar pa stranden utan dven nar du till exempel spelar
golf eller jobbar i tradgarden.

= Att ta pauser fran solen hjalper inte, det & den sammanlagda stralningen huden utsatts for
som réknas.

= Ténkpa att solen tar dven i skuggan och att tunna klader endast ger delvis skydd. Ju mérkare
och tatare kldderna &r desto béttre skyddar de. En vit blus motsvarar till exempel ungefar
solskyddsfaktor 15 medan jeans i princip ger 100% solskydd.

» Barn ska skyddas ifran solen till varje pris. Deras hud &r extra kanslig och solskador man far
som barn kan ge upphov till hudcancer langt senare livet. Barn ska alltid ha solhatt pa sig och
minst solskyddsfaktor 50, garna heltdckande UV-klader pa stranden.

»  Tank pa att du kan branna dig &ven om du har mérkare hudfarg. Hur I&tt man brénner sig &r
individuellt men generellt sett bor man vara mer férsiktig ju ljusare hudfarg man har.

* Anvéand appen "Min soltid” fran Stralsdkerhetsmyndigheten fér att halla koll pa hur lange du
kan vara i solen. Appen réknar ut tiden utifran var du befinner dig geografiskt.

Vid arsskiftet blev Regionbiblioteket en del av Region Kalmar lan. Regionbiblioteket arbetar med
utveckling av biblioteken i lanet och for att alla i Kalmar lan ska ha likvardig biblioteksservice.
Tva av lanets 140 bibliotekarier lamnar hér tips pa bra bocker:

Vila dig i form med yinyoga av Magdalena Mecweld

En fantastiskt anvandbar bok for att minska spanningar i kroppen. Den har formen av yoga
kraver inte att du ska vara van vid yoga utan bygger istéllet pa att vila kroppen i olika stall-
ningar och darmed minska stress och en rad andra dkommor. Boken ar uppbyggd sa att
du kan sl& upp vad du vill ha hjélp med, till exempel en ond rygg eller kanske dalig mage!

(Theresé, bibliotekarie Kalmar stadsbibliotek)

Cheistian Beredict
e

Sémn, sémn, sdGmn: hur minne, immunfoérsvar, vikt, koncentration och dina kanslor hér
ihop med din sémn av Christian Benedict, Minna Tunberger

Sémn paverkar mer &n vad vi kanske tror. Under sémnen repareras kroppen och hjérnan sa
att vi ska klara av de pafrestningar vi stélls infér i vardagen. Den har boken ar hégaktuell i
tider da vi utsatts fér mycket stress och dalig sémn till foljd av mycket skarmtid.

(Theresé, bibliotekarie Kalmar stadsbibliotek)

Olandska gator av Thorsten Jansson

Thorsten Jansson har skrivit flera fina bécker om Oland. En som sticker ut lite ar Olandska
gator som kom i ny upplaga 2017. Har berattar han om 6vergivna byar och fornborgar, bort-
gldmda alvarvégar, hemsokta gravrésen och mystiska stenar. Han beskriver ocksa hur man
hittar dessa platser, s& det &r bara att packa ner kaffetermosen och ge sig ut pa vandring.

(Carina, bibliotekarie Kalmar stadsbibliotek)
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En livsviktig kontroll

Som kvinna blir du regelbundet kallad till gynekologisk cellprovskontroll. Halsoundersékningen &r numera kostnadsfri och
malet ar att fa alla kvinnor att komma pa sin kontroll. Eva Wester, avdelningschef pa kvinnokliniken i Vastervik svarar pa
nagra av de vanligaste fragorna om cellprovskontrollen:

kontrollen?
— Kvinnor som tar sitt
=" b 4 cellprovregelbundet
f "_ nar de blir kallade,
Irh,‘ll sanker risken for att
drabbas av livmoder-
halscancer med cirka
90 procent. Sjukdomen som uppstar i
livmoderhalsen utvecklas oftast langsamt
under manga ar. Det gér det majligt att
upptéacka och behandla cellférandringar i
ett tidigt skede.
Vilka far kallelse och hur ofta far man ga?
— Som folkbokférd kvinna i vart lan blir
man kallad vart tredje ar mellan 23-49 ars
alder och vart 7:e ar mellan 50-64. Togs de
sista cellprovet tidigare an vid 64 ars alder,
kan man bli kallad upp till 70 ar. Den som
foljt sina kontroller och som aldrig haft
cellférandringar I6per en mycket liten risk
att drabbas av livmoderhalscancer efter
64 ars alder.
Récker det att géra undersékningen
en gang?
— Nej, varje provtagning &r viktig.
Kan man inte marka sjélv om man far
cellféréandringar?
— Cellféréndringar ger inga symtom eller
besvar. De kan bara upptackas genom att
man lédmnar cellprov.
Behdver man ga pa cellprovskontroll
dven om man &r vaccinerad mot livmo-
derhalscancer?
— Ja, eftersom inget vaccin pa
marknaden skyddar mot alla 13
olika typer av virus (HPV) som
kan orsaka cellférandringar.
Vaccinering ger ett mycket
bra skydd, men bara mot de
virustyper som ingar.
Ar man vaccinerad har man
nastan 100 procent effekt mot
cellférandringar i livmoderhal-
sen orsakade av de tva vanligaste
virustyperna, HPV 16 och 18.
Dessa tva typer orsakar ungefar

Varfor &r det viktigt att
N ‘ tacka ja till cellprovs-
1:‘:':-_1 J__.\:I .I

Eva Wester

70 procent av all livmoderhalscancer.
Vaccinet kan ge visst skydd &ven
mot narbeslaktade virustyper, men
risken finns att man utvecklar
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cellférandringar trots att man ar vac-
cinerad. Vaccin och cellprovtagning
tillsammans ger ett mycket bra skydd mot
livmoderhalscancer.

Hur gar provtagningen till? Gor det
ont?

—Vid undersékningen anvander barnmor-
skan en spatel som stryks mot livmoder-
tappen och sedan en liten mjuk borste dar
livmoderhalsen borjar. En del tycker att
det ar obehagligt att ligga i en gyneko-
logstol, men provtagningen gar snabbt
och tar bara nagon minut. Det brukar inte
gora ont.

Hur vanligt &r det med cellféréandringar?
Och hur manga cancerfall &r det i vart
13n?

— Cellférandringar ar vanligt. Varje ar far
ungefar 30 000 kvinnor i Sverige besked

om att de har cellférandringar. Alla for-
andringar ar inte farliga, vissa laker till och
med ut av sig sjdlva. Om du har obehand-
lade cellféréandringar under en langre tid,
som du inte vet om eller som inte kontrol-
leras, ar risken stor att livmoderhalscancer
utvecklas. Ungefar 10-15 kvinnor per ar
drabbas av livmoderhalscancer i vart |an.

=  Om tiden du far inte passar kan du om-
boka och vélja ny tid direkt via e-tjansten
pa 1177 se

= Gynekologisk cellprovskontroll &r gratis

= Provsvaret kommer hem via brev.
Svarstiden ar drygt 20 dagar.

= L3&s garnamerpa 1177.se
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- nu aven for personer med
sjukersattning

Seniorperiodkortet lanserades i borjan
pa ar 2018 och har pa kort tid blivit po-
pulart. Varje manad séljer Kalmar lans-
trafik ungefar 3000 Seniorperiodkort.
En nyhet f6r i ar &r att dven personer
med sjukers&ttning kan anséka om att
fa tillgang till det populéra kortet.

ran och med den 1 januari 2019
kan dven personer som i ndgon
form erhaller sjukersattning fran
Forsakringskassan ansdka om att
fa képa Seniorperiodkortet. Personen
maste vara folkbokférd i Kalmar lan for
att kunna ta del av erbjudandet. Senior-
periodkortet kostar 100 kr och galler i 30
dagar fran den dagen du registrerar eller
borjar anvénda kortet. Kortet ar giltigt for
obegransat antal resor alla dagar i veckan
mellan 09:00-15:00 och 18:00-24:00 Sver
hela lanet.
I rutan under beskrivs det i detalj hur
du med sjukersattning fran Forsakrings-

-0

vy

kassan gor for att anséka om intyg och
képa Seniorperiodkortet.

Pa kalmarlanstrafik.se kan du hitta
ytterligare information om Seniorperiod-
kortet och hur du anséker om intyg.

Sa har gor du som har aldern inne
(65 ar eller Gver) for att kopa ett

Sa har gor du med sjukersattning for att kopa ett Seniorperiodkort:

1. Skicka ditt intyg till Kalmar Lénstrafik som visar att Forsakringskassan betalar ut sjukersatt- Seniorperiodkort;
ning till dig - Intyg for férmanstagare. Uppge namn, personnummer och adress. Méark
kuvertet med "Seniorperiod” och skicka till: Kalmar lanstrafik, Box 54, 579 22 Hogsby. 1. Din Seniorperiod kan du képa ombord

. Tillbaka far du ett plastkort med ditt namn och personnummer tryckt pa kortets baksida

samt information om hur du anvander kortet.

. Din Seniorperiod képer du sedan ombord pa bussen, Kustpilen-tagen eller pa nagot av

vara fasta forséljningsstéllen. | samband med kép visar du upp plastkortet som intygar sjuk-

pa bussen, Kustpilen-tagen eller pa
nagot av vara fasta forsaljningsstéllen.
| samband med kop visar du upp foto-
legitimation som styrker din alder.

ersattning tillsammans med fotolegitimation. Observera att du inte kan képa seniorperiod 2. Vid ombordstigning/visering samt vid
innan du fatt plastkortet hemskickat fran Kalmar lanstrafik. eventuell biljettkontroll visar du upp ditt
4. Vid ombordstigning/visering samt vid eventuell biljettkontroll visar du upp ditt resekort resekort |ado!af mgd Seniorperioden
laddat med Seniorperioden, ditt plastkort som intygar sjukersattning samt fotolegitimation. samt fotolegitimation.
5. Trevligresa! 3. Trevligresa!

Se Kalmar lan med Sommarkortet

I sommar kan du képa Sommarkort hos Kalmar lanstrafik. Korten finns
som antingen 1-dagsbiljett eller sommarperiod. Med sommarperioden
reser du obegransat i hela Kalmar Ian under tva manader (62 dagar) fran
inkdpsdagen. Korten séljs mellan 1 juni och 31 juli.

Mer information om sommarkorten finns pa
kalmarlanstrafik.se.

NR 12019
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3 11O
For Katarina Jonsson och Jill Asp Hagg &r fétterna huvudsaken. De &r bada Enkel fotgymnastik

fotterapeuter och jobbar med fotsjukvard pa Oskarshamns sjukhus. Av dem
far vi egenvardsrad for trotta fotter.

= Tah&vningar —res dig upp pa ta, sjunk
nerigen

= Sitt pa en stol och véxelvis knip ihop

— Vi ar ratt noga med att poangtera att det vi gor har &r fotsjukvard eftersom vi jobbar och strack ut tarna

i team med annan sjukvardspersonal kring personer som har extra problem med sina " S e e el

fotter. Oftast &r det problem pa grund sjukdom dar cirkulationen i fétterna blir paverkad, halarna pa handduken och dra
berattar Jill Asp Hagg. ihop den under foten

For att fa komma till fotteamet behdvs remiss, men alla, inte bara de som behdéver = Trampa symaskin - sitt pa en stol och
extra vard behdver ta val hand om sina fotter. Jill och Katarina tipsar: boj och stréck fotterna

= Plocka upp "papperstussar” med
tarna”

Varje dag

For att fotterna ska ma bra ska du tvétta dem varje dag. Torka noga, speciellt mellan
tarna annars kan fukt som blir kvar orsaka att man far fotsvamp och sprickor mellan
tarna. Inspektera samtidigt fétterna. Har du svart att titta under, ta hjélp av en spegel.
Byt till rena strumpor varje dag, naturmaterial som ylle eller bomull &r att féredra. Lufta
fétterna nagon gang under dagen.

Fotbad

En gang i veckan kan du sitta med fétterna i fotbad. Vattnet bor inte vara varmare én 36
grader. Anvénd vanlig sapa (gulsapa eller gronsapa) och sitt max fem minuter. Om du
har férhardnader slipar du fétterna férsiktigt med en sandpappersfil .

Naglarna

Tanaglarna klipper man rakt av. Klipp inte ner i kanterna, da kan du latt skapa nagel-
trang. Vassa kanter ar bra att jamna till med en sandpappersfil. Vill du rensa under
naglarna kan du anvanda en mjuk borste, till exempel en tandborste.

R&tt skor och strumpor

Har man kansliga fotter bér man inte anvénda skor utan strumpor. Strumpor ska ha ratt
storlek sa halen hamnar dar den ska. Skaver sémmar kan man vénda dem utat och de
bér inte ha ndgon hard resar. Skorna ska vara ratt storlek, prova gérna pa eftermiddagen
da fétterna oftast &r som storst. Skorna ska ge gott om utrymme for tarna och vara sléata
och jdmna pa insidan.

i - 4

Katarina Jonsson och Jill Asp Hégg
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Rusta ditt husapotek

Ett vélsorterat husapotek ar guld

vart om olyckan ar framme. Men vad
bér man ha hemma? En ytterligare
dimension ar att man nu bérjar tala

om civilberedskap. “Om krisen eller
kriget kommer” var en broschyr alla fick
hem i brevladan férra aret. Att ha ett
vélrustat husapotek och likemedel man
anvander, blir &n viktigare da.

nna Ekberg ar distriktssko-

terska och hon menar att vad

som bor finnas beror lite pa hur

familjen ser ut, hur man lever
och om man har speciella behov. Vissa
saker &r arstidsbundna, som till exempel
produkter mot insektsbett och solsveda.
Var ocksa observant pa att en del produk-
ter har bast-fore-datum. En bra bas kan
vara fardiga forsta-hjalpen-vaskor annars
&r det bra att fraga apotekspersonalen
om rad.

— Har du sma barn behdver du det
som ar lampligt for just barn. Ar det bara
vuxna blir det ett annat sortiment. | min
familj med idrottande ungdomar har vi
till exempel alltid idrottstejp hemma,
beréttar Anna.

Annas tips pa ett bra husapotek

Kontaktuppgifter till varden

= Pincett och liten sax. Bra att ha kontaktuppgifter till varden ihop
med ditt husapotek:

* Febernedsattande och smértstillande |akemedel. Flytande l&ke-
medel &r oftast lattare till barn. Stolpiller kan vara enda alternati-
vet vid feber och kréksjuka om man har svart att svélja lakemedel.
Fraga gérna apotekspersonalen eftersom det finns sa manga
olika varianter och substanser av dessa ldkemedel.

= 1177 .se for sjukvardsradgivning via
webben

= Telefon 1177 f6r sjukvardsradgivning

» Sartvatt som alsolsprit eller klorhexidinlésning (tval och vatten dygnet runt

kan ocksa fungera bra). » Giftinformationscentralen dygnet runt:
Telefon 010-456 67 00 fér mindre akuta

= Plaster, garna klippbara sa du latt kan anpassa storlek efter
fall. Via webb giftinformation.se

behov.
*  Kompresser och tejp att fasta med. = Telefon till din egen hélsocentral eller

sjukhusmottagning

= Elastisk binda som férband eller for att lindra stukningar.
Det finns &ven speciella tryckférband att kdpa. Anna Ekberg Vid akut allvarlig sjukdom, géller alltid

= Pl&ster mot skavsar. telefon 112

= Hydrokortisonkram eller kylbalsam for att lindra insektsbett och
solsveda. Kanske ocksa vanlig mjukgérande kram.

» Nassprej eller nasdroppar, garna med kortison fér tillfallig
behandling av nastappa.

10g.
Mlhhul-mut-hm|b e gch b ; %
= e

= Vatskeersattning, framfor allt till sma barn vid kraksjuka och
diarréer, men aven till vuxna.

» Medicinskt kol vid férgiftning. Ring alltid Giftinformationscentralen
eller 112 innan du ger medicinskt kol!

=  Myggmedel och solskyddskram.
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ODR SAMHALLSINFORMATION | UTSKICK TILL HUSHALL | KALMAR LAN

Du moter oss varje dag

ldag mots vi pa bussen, hélsocentralen eller pa folkhdgskolan. 2019 far landstinget dven ansvar

for regional utveckling. Vart uppdrag blir att skapa férutsattningar fér hélsa, hallbarhet och tillvaxt.

Tillsammans ska vi arbeta for din hélsa och for hela lanets utveckling. Vi blir Region Kalmar lan.

,

Region Kalmar lan

regionkalmar.se




