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mars trodde jag att varlden skulle
vara normal efter sommaren. Sa
fel jag hade. Pandemin pagar an
och vi maste fortfarande halla
avstand, stanna hemma om vi
ar snuviga och tvatta handerna. Det
bérjar ta emot lite, for det har hallit pa
sa lange. Men sa traffade jag Helén
"Nene” Elofsson som berattar om hur
svart sjuk hon blev av covid-19. Och
vips, blev det sa sjalvklart att fortsatta
hallai. L4s hennes historia pa sidan 4.

Senare i host vet vi ocksa att vanliga
sasongsinfluensan kommer. Upplag-
get for vaccination blir annorlunda i
ar for att vara coronasékert. Pa lanets
halsocentraler ska vi boka tid i férvag.
Las om hur det gar till pa sidan 8.

Néagot som ar coronasakert ar vard
pa distans. Tage Gustafsson som
har artros har fatt hjalp av en digital
artrosskola. Sidan 13.

Oktober ar en manad med fokus pa
cancer. Fér den som drabbas finns
manga satt att kimpa med sjukdo-
men. Pa sidan 10 méter du Gunilla
Henny Hakansson som hittade styrka
i att skriva. Orden blev till dikter,
som blev till en bok. Idag ar Gunilla
friskforklarad.

Till sist vill jag tacka alla er lasare.
Det hér blir den sista Liv&Halsa
som jag gor innan nya utmaningar

véantar.

Allt gott och god lasning 6nskar
jag dig!

ANNIKA BILLBERG | REDAKTOR
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HPV-vaccination aven for pojkar

Fran och med augusti 2020 far alla elever i arskurs 5, bade pojkar och flickor, vaccinera
sig mot HPV (humant papillomvirus). Vaccinet ger skydd mot infektioner och cellférand-
ringar som pa sikt kan leda till cancer. Framfor allt rér det sig om livmoderhalscancer
men ocksa cancer i svalg, andtarm, slida och penis. Elev som missat vaccinationen kan
fa det langre fram inom skolhalsovarden sa lange man gar i skolan. Dérefter kan man fa
vaccin pa halsocentralen.

Valkommen in i talbéckernas varld!

Har du en lasnedsé&ttning som till exempel synfel eller dyslexi? Tjansten Legimus &r

ett digitalt bibliotek med 6ver 115 000 talbocker. Det finns ocksa talbécker pa andra
sprak. En talbok &r en inlésning av en bok som redan finns som tryckt bok. Det &r precis
samma innehall, men du ldser boken med &ronen istéllet fér med dgonen. Fraga pa
ditt bibliotek for att komma igang.

Corona-ambassadorer i gymnasieskolor och
lanets folkhégskolor

- et - - \ !
Hugo Tillmar, Marcus Kemter och Abbas Ghambari &r tre corona-ambassadérer som kommer att
verka i mellersta lanet.

Elever fran lanets gymnasie- och folkhdgskolor har genom att séka till att bli corona-
ambassadorer tagit pa sig uppdraget att informera sina jamnariga om covid-19. Ytterst
ar syftet att minska smittspridningen. Det ar Lansstyrelsen i Kalmar lan, Region Kalmar
[&n och lanets kommuner som tillsammans star bakom projektet som ar unikt i landet.
Ungdomarna avslutar sitt ambassadérsskap i december.

Hjarnstark Junior

Anders Hansens tidigare bok Hjarnstark fran 2016 har bearbetats
och kommit ut i en juniorversion. | tidigare nummer av Liv&Halsa
har Anders Hansen berattat hur fysisk aktivitet paverkar hjarnan
nar det géller koncentration, sémn och allmént maende. Nu kan
alltsa juniorer l&sa om hur hjérnan fungerar och fa tips for att halla
sig i rorelse for att bli piggare, gladare och smartare.
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| bérjan av januari fick Lisa Labbé Sandelin, smittskyddslékare i Kalmar
1an, férsta signalen fran Folkhdlsomyndigheten “om ett nytt corona-
virus i Kina". D&ar och da samlade hon medarbetarna pa enheten fér
smittskydd och vardhygien och tillsammans har de sedan haft en
central roll i hanteringen av coronapandemin.

— Vi som arbetar med smittskyddsfragor vet att nya pandemier kommer
forr eller senare. Det som férvanade mig &r hur snabbt handelseférlopp
det har fick. Varlden &r sa liten nu, séger Lisa Labbé Sandelin.

I slutet av maj var det som flest sjuka i lanet. Till och med september har
Sver 900 personer bekraftats positiva i lanet. Léget efter sommaren &r mer
stabilt. Kunskapen kring covid-19 har blivit battre, rutiner har satt sig och
den stora &kning av smittade som man befarade i lanet ihop med alla
turister i sommar uteblev. Men det individuella ansvaret &r fortsatt stort i
att folja Folkhalsomyndighetens rad for att minska smittan.

— I Kalmar 1an har vi varit relativt férskonade fran smittspridning i jam-
forelse med andra regioner. Men ldget kan snabbt férandras och under
hosten och vintern far vi vara beredda pa sa kallade klusterutbrott,
att smittan kommer poppa upp hér och dér i samhallet, forklarar
Lisa Labbé Sandlin.

Nu finns battre férutsattningar att ringa in och stoppa smittan néar den
upptécks tack vare den smittsparningsenhet som kom till i bérjan av sommaren.
Smittspararna, som i huvudsak ar lakare och sjukskéterskor, samlar uppgifter vid nya
utbrott och kartlagger de som kan ha kommit i kontakt med de smittade personerna
for att sedan beddéma vilka fler som behéver provtas och vilka som behéver informe-
ras om att de kan ha utsatts for smitta. Varje morgon samlas smittsparningsenheten
for avstdmning.

— Vi ar ett gdng som arbetar nara tillsammans, men inte rent fysiskt férstas, dar
haller vi oss alltid pa en armléngds avstand ifran varandra. Férutom smittsparning &r vi
stod till andra till exempel personal pa kommunernas boenden, séger Tina Danielsson
och Ann-Christine Sjélund som ar smittskyddssjukskoterskor.

Nar kommer det ett vaccin mot covid-19?

— Det finns inget exakt svar pa nar det kan tankas bli, en férhoppning ar att det ska
vara klart under varen. Under pagdende pandemi &r det dessutom viktigare &n ndgonsin
for riskgrupper och sjukvardspersonal att vaccinera sig mot sdsongsinfluensa, svarar
Lisa Labbé Sandelin.

I slutet av maj och bdrjan av juni var det flest Halsocentralerna i lanet fick snabbt stélla om Mycket material som i vanliga fall kdps in till
antal personer inlagda for intensivvard pa covid- och hitta I6sningar med separata ingangar och varden tog slut hos leverantérerna. Handdesin-
avdelningar pa sjukhusen i Kalmar och Vastervik. inte blanda patienter i vantrummen for att kunna  fektion fick képas in i stora dunkar och tappas
Att jobba i skyddsmask gor det svarare for vard- erbjuda provtagning for covid-19. Sver till mindre flaskor f6r hand.

personalen att kommunicera med patienterna
och med varandra.
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Varen och sommaren 2020 blev..._ ...
. % Al
inte som Helén (Nene) Elofsson
ténkt sig, men hon har dverlevt.
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| borjan blev det en promenad till brevladan, det var allt
hon klarade av.

"Det ar lange sedan jag var i sa god kondition som
nar jag blev sjuk”, séger Helén (Nene) Elofsson”.

Nar Helén (Nene) Elofsson inte orkade lyfta mobilen och inte ens
orkade prata da var det ingen tvekan léangre. Det blev ilfart in med
ambulans fran bostaden pa Oland till akuten i Kalmar. Tidigare sam-
ma vecka hade hon fatt bekréftat att hon var smittad med covid-19.

ia akuten kom jag till intensivvardsavdelningen. Nar jag lig-
ger dér inser jag pl6tsligt att det har kanske inte kommer
att ga bra. Att jag kanske kommer att d6. Jag ténker pa min
familj och mina vanner och jag ténker att jag kanske inte far
tréffa dem igen, att jag inte hunnit ta farval.

Helén Elofsson insjuknade i bérjan av maj. Hon lider fortfarande av
sviterna efter sjukdomen. | september som forst kunde hon ga tillbaka till
arbetet men bara pa tjugofem procent. Det gar framat, men hon blir latt
trott i stora séllskap och av for stora pafrestningar.

Flera som har fatt kvarstaende problem

Nu &r hon med i en studie som Lunds universitet gér bland dem som fatt
kvarstaende problem av covid-19. Férutom tréttheten kdnner Helén av
yrsel, matthet och forstar ocksa att hon haft kognitiva problem. Forsta
perioden efter hon kom hem kunde hon blanda ihop saker och var inte
riktigt med.

—Jag armedien grupp pa Facebook dar vi ar flera som &ar i samma
situation som kan dela upplevelser och erfarenheter. Har kdnner jag ingen
som har rakat lika illa ut som jag. Jag har ocksa svart att forsta hur det
kunde drabba mig. Det &r lange sedan som jag var i sa bra kondition som
nar jag blev sjuk och jag har inga bakomliggande sjukdomar.

Helén Elofsson har jobbat i sjukvarden i 35 ar och haft akutmottagning-
en pa Lanssjukhuset i Kalmar som sin tidigare arbetsplats. Nar hon kom
in till sjukhuset och kdnde igen sina gamla arbetskamrater kdnde hon sig
trygg. Helén behévde aldrig respiratorvard men beskriver tiden pa inten-
sivvardsavdelningen som jobbig.

- Jag kdnde mig sa ensam. Alla gor ett fantastiskt jobb, men nar per-
sonalen b3r masker ser man bara gonen och inte s& mycket mer. An idag
kan jag fa flashback av den dar ensamheten och att jag inte kunde traffa
min familj.

Nar Helén val var sa pass aterstalld att hon fick lamna sjukhuset
tankte hon att allt var bra igen.

- Jag trodde allt var éver. Over fér mig och éver dven i varlden. Men det
blev en chock. Kroppsligt orkade jag ingenting. Jag boérjade med att ga
till brevladan, det var vad jag klarade av. | vrigt lag jag i solstolen, tittade
pa serier och |&ste sudoku. Det gick en dag i taget och jag hanterade

det bra, men en dag i juni nar jag talade med en vaninna brast det. Jag
borjade grata och grat hela dagen.

Helén delade sin berattelse pa Facebook som en varning och upplys-
ning innan midsommar eftersom firandet skulle kunna innebé&ra en smit-
torisk for andra. Efter det har manga hért av sig med hélsningar ocksa fran
personer som hon inte hort av pa lange. Manga kommenterar, kommer
med halsningar och tackar och sdger att "nu foérstar jag”.

—Ja, denna var och sommar blev inte som jag téankt mig. Jag skulle job-
bat, 16ptrénat, akt till Prag med min man och vénner och pa traningsresa
ensam till Egypten. A andra sidan har jag 6verlevt. Jag har valt att beratta
min historia for att fa andra att forsta att covid-19 &r en skoningslds sjuk-
dom, att det &r pa allvar och att det inte &r dver.
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Det finns tva olika typer av prov som
kan tas vid covid-19. Det ena visar om
du har en pagaende infektion och det
andra visar om du har haft covid-19
och har utvecklat antikroppar.

Testa dig fér pagaende covid-19-infek-
tion om du har symtom

Covid-19 paminner om en vanlig férkyl-
ning eller influensa med symtom som
hosta, feber, andningsbesvar, snuva,
nastappa, halsont, huvudvark, diarré eller
smak- och luktbortfall. Dina symtom kan
vara valdigt milda, men anda bero pa
covid-19. Genom en s kallad PCR-prov-
tagning far du svar pa om du har covid-19
eller inte.

Har du symtom uppmanas du att
provta dig sa att sjukvarden kan upptéacka
smittan och stoppa smittspridningen.
Sjukvardens smittsparningsenhet ger in-
formation till den som &r smittad och vad
de man eventuellt smittat vidare ska gora.

Testet for att se om man har covid-19
ar gratis. Du gor det enkelt sjélv hemma
med en provtagningspinne som sedan ska
l&mnas in for analys. For att bestalla ett
provtagningspaket loggar du in i e-tjans-
terna pa 1177.se. Du far inte sjalv hdmta
ut provtagningspaketet utan maste be
en person som ar frisk att gora det at dig.
Kan man inte I8sa ut sitt test pa det har
viset gar det ocksa bra att boka en tid
for att fa hjélp med provtagning av vard-
personal.

Provtagning for

covid-19

Provtagning for att se om du har covid-19 gér du enkelt
hemma med provtagningspinne i munhala och nésa. Provet
bestaller man pa 1177.se. En frisk anhérig eller van far hamta

provtagningspaketet och lamna in provet at dig.

Se om du har utvecklat antikroppar mot
covid-19

Har du tidigare i ar varit forkyld kan du
gora ett antikroppstest for att se om

det var covid-19. Fér att kroppen ska ha
utvecklat antikroppar behdéver du vanta
minst 14 dagar efter att du blivit frisk innan
du gor testet.

Antikroppstest gors genom att vard-
personal tar ett blodprov i armvecket. Du
bestaller ditt antikroppstest genom tva
steg: forst bestéller du testet via 1177.se,
sedan bokar du tid och plats fér provtag-
ning.

Antikroppstest kostar 200 kronor och
ingar inte i hdgkostnadsskyddet. Provet
kan tas oavsett alder, men kunskapen
kring utvecklingen av antikroppar hos

Fortfarande besoksforbud och
restriktioner pa grund av covid-19

besoksforbud.

Vardavdelningarna pa lanets sjukhus i Vastervik, Oskarshamn och Kalmar har fortfarande

Det innebér att det inte &r majligt att besdka anhdriga eller vanner som ar inlagda.

Om det finns sérskilda skal kan undantag goras och beslut tas i sa fall av ansvariga pa

vardavdelningen.

Vid férlossningen och BB-avdelningarna i Vastervik och Kalmar &r reglerna nu att pappa

eller partner far folja med, forutsatt att de &r symtomfria. Syskon och andra anhdriga far

fortsatt inte komma pa besok.

For vanliga vardbesok och besdk i tandvarden géller att man ska vara utan covid-
19-symtom och att en medfdljare eller ledsagare far félja med. Undantag ar besok till
barn- och ungdomsmottagningarna dér tva vardnadshavare kan félja med sitt barn.
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barn &r an sa lange begrénsad. Darfér
ar provtagning pa barn mer osaker. For
dig som arbetar inom vard- och omsorg
ar provtagning avgiftsfri. Kolla med din
arbetsgivare vad som galler.

Visar det sig att du har antikroppar mot
covid-19 innebar det ett visst skydd mot
att bli sjuk igen med allvarliga symtom.
Skyddet géller i upp till sex manader
enligt det man vet i nuldget. Du maste
fortsatt félja Folkhédlsomyndighetens
rekommendationer.

Om du under de senaste sex mana-
derna har ldmnat ett positivt PCR-test sa
behover du inte provtas for antikroppar
eftersom det da redan ar sékert att du
haft covid-19-infektion och pa sa vis har
ett visst skydd.
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Provtagning covid-19 vid pagaende infektion Antikroppstest

1. Logga in pa 1177.se med e-legitimation. Foér barn under 13 ar ar det S& har gar du tillvaga for att bestalla antikroppsprovtagning for att se
vardnadshavare som gar in och bestéller provet, mer information om om du utvecklat antikroppar mot covid-19.
tilvégagéangssét finns pa 1177 se. 1. Logga in pa 1177.se med e-legitimation. For barn under 13 ar ar det
2. Under fliken “Regionen rekommenderar” valjer du “Bestall provtag- vardnadshavare som gar in och bestéller provet, mer information om
ning covid-19 PCR". tillvégagangssatt finns pa 1177 se.
3. Tryck pa "Ny provtagningsbestalining”. 2. Under fliken “Regionen rekommenderar” véljer du “Bestall anti-
4. Valjn&got av féljande alternativ: kroppstest covid-19".
e Sjalvprovtagning. Provtagningspaket hamtas och lamnas 3. Tryck pa "Ny provtagningsbestalining". Valj “Antikroppstest co-
av friskt ombud vid-19" i listan dver erbjudanden och las igenom villkoren. Klicka pa

¢ Provtagning med hjalp av sjukvardspersonal. “Slutfér bestélining”.

5, VellioreshbeletdiE pevesin, 4. Valj provtagningsplats och boka tid fér provtagning.

6. Genomfor provet. 5. Genomfér provet.

6. Provsvar kommer inom sju dagar. Besked och férhallningsregler

7. Provsvar kommer inom tre dagar. Beskedet och férhallningsregler A N
kommer du at genom att logga in pa 1177.se.

kommer du at genom att logga in pa 1177.se

Las mer pa: 1177.se/provtagning-pcr/kalmar-lan Las mer pa: 1177.se/Kalmar-lan/antikroppstest-kalmar-lan

: ® Hamta hem nagot gott fran restaurang eller café. Préva nya recept (kanske det nedan?)

® Lanabdcker hemifran, se vad ditt bibliotek kan erbjuda.

® Fika digitalt, mét dina vénner via video eller telefon.

® Skapa Facebookgrupp och mét dina vénner dar. Byt tips pa recept, bocker eller aktiviteter.
® Tréna eller promenera. M6t hdsten ute eller gér hemmadvningar.
Enklare 6vningar hittar du pa sidan 12. :
® Borja med en hobby. Mala, skriv, sy, virka, sticka eller ga med i digital l8s- eller bokcirkel.
® Ring eller skicka meddelande eller brev till nagon du inte hért av pa lange.
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QQJQ Rodbets- och halloumigryta

s Bourgogne ar en klassiker. Den var ocksa utgangspunkten till denna ratt som en
medarbetare i koket i Kalmar skapade till vara gaster som vill 4ta mer vegetariskt.

Det hdir behover du | 4port Gor sd har

1 msk rapsolja Térna halloumi i grova bitar.
150 g rodbeta, klyftad
2 morotter, skivade
100 g réda linser Tillsatt rodbetor, morot, lagerblad, timjan, salt och

Stek I6k, vitlok, och svamp i olja i en rymlig gryta.

100 g halloumi peppar. Fortsatt steka i 5 min, rér om da och da.
30 g hackad gul 16k

1 msk tomatpuré

2 dl grénsaksbuljong

1 dI rétt matlagningsvin ) ; ) )
TR . R linser och sjud ytterligare 10 min.

1 lagerblad Red av med majsstarkelse till 5nskad konsistens och
75 g skivade skogschampinjoner smaka av med salt, peppar och socker. Ugnstek under

Salt, svartpeppar, strosocker tiden halloumin i 175 grader i ca 8-10 min och toppa
Timjan (gérna nagra farska kvistar grytan nar den &r klar.

med bade timjan och rosmarin)

Majsstérkelse Servera med potatismos och en pepparrotskram.

R&r ner tomatpuré, matlagningsvin och buljong.
(Tillsatt eventuellt lite mer buljong eller vin om det
inte tacker grytans innehall). Lat sjuda i 20 min. Tillsatt
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Vaccination

Nationel| startdag
Or vaccination 3r
_ 3 november
for dem som ingari de

Boka tid pa Prioriterade grupperna

1177.se 5

: For 6vriga Personer sker

Vaccinationsstart
1december.

mot sdasongsinfluensa viktigare an nagonsin

Hég feber, hosta, vark i lederna och
huvudvark ar de vanliga symtomen pa
sasongsinfluensa. Genom att vaccinera
dig kan du undvika att bli allvarligt
sjuk. | corona-tider &r det viktigare &n
nagonsin att tacka ja till erbjudandet
om gratis vaccination.

et ar framfér allt personer som
ar 65 ar eller dldre och personer
med kroniska sjukdomar som
exempelvis KOL, svar astma,
hjart- och lungsjukdomar och diabetes typ
1 och typ 2 samt gravida som bor vacci-
nera sig. Alla éver 65 ar och personer som
tillhor riskgrupp vaccinerar sig gratis.
P& grund av pagaende coronapandemi
kommer hélsocentralerna i ar att undvika
drop-in-tider med risk for trangsel i vant-
rummen. | stallet far man boka tid i férvag.

NR 12020

Darfér ar det viktigt att vaccinera sig
Immunforsvaret blir sémre med aren. Aven
den som annars kanner sig frisk kan bl
mycket sjuk av den vanliga sasongsinfluen-
san. Vaccinet i ar &r liksom de tva senaste
aren, ett brett vaccin som técker fyra olika
virusstammar for storre traffsakerhet mot
den virusstam som kommer att dominera
under arets sésong. Vaccinationsskyd-
det mot att insjukna i influensa ar aldrig
hundra procent, men sjukdomen blir
oftast lindrigare hos dem som vaccinerats.
Vaccinet ar val beprovat och ger séllan
allvarliga biverkningar. En del kan kénna
latt svullnad och émhet i armen dér man
fatt sprutan, men det gar ver pa nagon
dag. Effekten av influensavaccinet avtar
successivt och eftersom det cirkulerar nya
stammar av viruset varje ar behéver man
vaccinera sig arligen.

Hur vet jag om det &r sdsongsinfluensa
eller covid-19?
Bade sésongsinfluensan och covid-19 ar
virussjukdomar som sprider sig genom
luften. Om nagon hostar eller nyser och
bar pa virus sprids sma virusdroppar sa
kallade aerosoler. Dessa &r osynliga for
ogat och kan svava vidare i luften, landa
pa vara héander eller landa pa féremal
som vi sedan tar i. Petar man sig darefter
i ansiktet runt ndsa och mun kan viruset
komma in slemhinnorna den vagen.
Vaccin mot sdsongsinfluensa skyddar
inte mot covid-19. Symtomen for vanlig
influensa och covid-19 &r i manga fall lika,
darfor ska du provtas foér covid-19 om du
far hosta, feber, ledvark och huvudvark
oavsett om du vaccinerat dig for sdsongs-
influensan eller inte.
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Boka tid fér vaccination

Monica Hultgvist som &r verksamhetschef
pa Lindsdals halsocentral i Kalmar har varit
med i planeringen
for arets vaccina-
tion.

- Det blir ett an-
norlunda ar med
planering sa att det
ska vara sakert ur
smittspridnings-
synpunkt. For att
undvika trangsel

kommer vara offentliga halsocentraler
endast att erbjuda influensavaccination
genom tidsbokning.

For att boka sin tid loggar man ini e-
tjdnsterna pa 1177.se. Den som saknar
e-legitimation kan ringa till sin halsocen-
tral for att boka tid.

Forst ut att erbjudas vaccination &r

som ar 65 ar eller dldre. Redan i mitten av
oktober kan man boka in sig pa en tid i
november. Ovriga personer erbjuds vac-
cination fran 1 december.

( —— B1

Monica Hultqvist

personer som tillhor en riskgrupp samt de

Varje halsocentral anpassar sitt vaccina-
tionserbjudande utifran lokala férutsatt-
ningar for att kunna erbjuda vaccinationen
pa ett riskfritt satt. Det innebér att tid och
lokal kan komma att variera beroende pa
hélsocentral. Det ar viktigt att alla som
kommer for vaccination redan har en ifylld
halsodeklaration med sig, fortsatter Mo-
nica. Halsodeklarationen finns langst bak i
den har tidningen att fylla i och klippa ut.
Gar du till en privat [dkarmottagning?
Kontakta din mottagning for att se vilka
rutiner som galler for vaccination i ar.

Fakta Vem rekommenderas vaccinera sig? Sa har bokar du tid f6r vaccination

Personer som rekommenderas vaccinering med start 3 november:
e personer som ar 65 ar eller aldre

gravida efter graviditetsvecka 16

o kraftigt verviktiga personer

¢ personer med flerfunktionshinder

e personer med kraftigt nedsatt immunférsvar pa grund av sjukdom

eller behandling

Personer med kroniska sjukdomar som:
e hjart-, lungsjukdom, KOL, svar astma eller annan lungsjukdom
e neuromuskuldr sjukdom som paverkar andningen
e lever- eller njursvikt

diabetes typ 1 eller typ 2

Samtliga ovanstaende far gratis vaccination. Ovriga som vill
vaccinera sig kan géra det fran 1 december, kostnad av 160 kr.
Avgiften ingar inte i hdgkostnadsskyddet och frikort géller ;.

Rekommendation att vaccinera sig galler ocksa:

e personer som ar anhériga/bor i samma hushall som en person
med starkt nedsatt immunférsvar

Kl
m

e personal inom vard och omsorg som arbetar néra patienter med
okad risk for att bli allvarligt sjuka i influensa (kontrollera med
arbetsgivaren vad som galler).

h

Logga in i e-tjansterna pa 1177.se med hjalp
av e-legitimation.

Ga in pa din hélsocentral och valj alternativet
for att boka tid for influensavaccination.

Kom till din influensavaccination i direkt
anslutning till avstamd tid fér att undvika
onddig trangsel.

Ha med dig legitimation och en ifylld halso-
deklaration. Den finns att fylla i och klippa ut
léangst bak i den har tidningen eller hamta pa
allmanna platser som bibliotek och i affarer.

& dig sa att det ar latt att komma &t Sverar-
en dar sprutan ska ges. Kortarmat ar bra.

Om du saknar e-legitimation kan du ringa till din

alsocentral och boka tid per telefon.

Visa din vilja i donationsregistret

Visa din vilja i donationsregistret. Det tar bara nagra minuter
att anmala sig och kan rédda eller férbattra ndagon annans liv.
Ber&tta sedan for dina ndrmaste sa att de ocksa vet din vilja.

Sjukvarden kan inte ta tillvara organ eller vavnader utan att ta
reda pa och félja den avlidnes vilja. Ar den okand maste fragan
alltid ga vidare till de anhériga och vet inte de eller &r oceniga
blir det ingen donation. Darfér ar det viktigt att visa sin vilja i
donationsregistret.

Att ha fyllt i ett donationskort &r bra, men for att vara helt
saker pa att din vilja kommer till vardens kdnnedom ska du &ven
anmala dig till donationsregistret: socialstyrelsen.se/donations-
registret.

Alla kan donera organ eller vavnader. Manga star idag i ko for
att fa hjarta, njure, lever eller nya lungor. Det gar dven att trans-
plantera vavnader som hud, hornhinna, hjartklaff och benvavnad.

Visste du att...

Hornhinnor fran en donator kan forbattra
synen fér fem personer?

Ar 2019 var den 3ldsta organdonatorn 85 &r?
En organdonator kan radda atta liv?

15-aringar och aldre sjélva far anméla sig till
donationsregistret?

Information om

organdonation
finns pa 1177.se
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Liv&Halsa « Cancer

Foto: Mattias Johansson
Text: Douglas Sandor

ORD som medlch

| samband med ett allvarligt sjukdomsbesked ar det l4tt att férutom
kanske chock och tomhet, dven kanna sig rejélt frustrerad. For dven
om ett team av ldkare och nérstaende star vid ens sida kan man latt
uppleva vanmakt och till och med ilska nar kadnslor dams upp och

inte har nagonstans att ta viagen.

ankar behdver skingras, sjalen

maste fa andrum och det elaka

maste ledas bort. Som via en

askledning. Darfor har manga
efter till exempel ett cancerbesked sékt
trost och kraft genom aktiviteter och olika
kreativa uttryck.

For Gunilla Henny Hakansson, som for
nio ar sedan fick diagnosen brostcancer,
har skrivandet blivit ett satt att kanalisera
sin frustration och radsla igenom sjukdo-
men. Och nu har de skrivna orden samlats
ihop och blivit en insiktsfull bok med
personliga tankar som aven hjalper andra
sjuka.

— Fran det 6gonblick jag hérde orden -

"vi kan se en férandring i ditt hégra
brost” hamnade jag i en sorts emotionell
berg- och dalbana. Min férsta kansla var
ilska, den djupaste man ténka sig, en sa-
dan jaginte ens visste att jag hade. Sedan
gick kroppen ner i férsvarsstéllning och
Overlevnadslage.

Det jobbigaste under den har inle-
dande perioden var att vénta pa resultatet
fran biopsin, att inte veta sakert. Och nar
jag sedan fick beskedet var det precis lika
jobbigt att veta det jag anade.

Var hdmtade du kraft och energi ifran?
—Jag ar troende och hade déarfér redan
en "samtalspartner”. Men nu fick detta
inre samtal en annan uppgift och det blev
jamte skrivandet en viktig ventil. Ganska
omgaende inleddes cellgiftsbehandling
och stralning och tidigt bestdamde jag mig
for att dokumentera alla mina kénslor i
samband med detta. Skriva ner bade det
negativa och positiva. Upplevelse for upp-
levelse. Dag for dag. Oron skulle ut ur mig,
bli synlig och skickas ivag bort fran mig.

Jag hade alltid en anteckningsbok med
mig dar alla tankar, rédslor, framgangar
och segrar skrevs ner eller illustrerades.
Huller om buller. Det var mitt satt att figh-
tas, ge sjukdomen en match.
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Kanske ar det precis som fér en tavlings-
idrottare; viljan att vinna maste vara
starkare an rédslan att férlora. Tar man
klivet upp i ringen, pa planen eller 16par-
banan maste man vara 6vertygad om att
na framgéang annars blir osdkerheten och
tvivlet sjalvuppfyllande. Och dven om man
rationellt vet att det finns nagot som heter
"forlust”, sa tanker man i alla fall aldrig ge
sig lattvindigt.

Din diktsamling “Ansikte mot ansikte”
blev fardig 2019, hur har den motta-
gits?

— Boken ar lite som en kronologisk
dagbok om mitt tillfrisknande och jag har
vid 20-talet tillféllen fatt formanen att i
olika sammanhang och tillsammans med
musikaliskt ackompanjemang lésa ur den.
Till stod for andra sjukdomsdrabbade och
till eftertanke for évriga om tacksamheten
Over att vara frisk.

Idag &r du friskférklarad, du vann. Vill du
ge nagra véagledande rad eller tankar till
nagon som just fatt ett cancerbesked?
- Jag tog emot allt det fina stdd som
erbjods av samhallet och varden vid
sidan av den medicinska behandlingen;
kuratorer, sjukhuspréster, samtalsgrup-
per. Och det har varit en stor hjalp. Likasa
att fran forsta stund vara dppen med hur
man mar, inte halla inne ndgot och dela
med andra. Och snabbt hitta ventiler och
kanaler att skjutsa ut oron och dngesten
genom. Tycker alla ska forséka att skriva,
eller arbeta med farg och form, aven om
man inte tror man kan. Man gér ju det for
sin egen skull, inte for att bli bedémd.
Sedan vill jag uppmana till att aldrig
|ata sig kuvas av sjukdomen och aldrig,
aldrig ge upp hoppet. Jag har tre ganger
under min sjukdom néstan férlorat hoppet
men &nda lyckats mana fram kraft. Och
jag har tydligt markt att hopplésheten
forsvagar mitt immunforsvar.

Skrivandet och det kreativa uttrcket blev en
viktig ventil f6r Gunilla.

Mammografi for tidig
upptéackt av bréstcancer

Kvinnor mellan 40-74 ar kallas till gratis
hélsoundersdkning med mammografi.
Tacka ja till erbjudandet fér din egen skull.

Passar inte tiden — omboka via 1177.se.
Dér finns ocksa tips pa sjélvundersdkning
av brosten.

&11/5774 Brdstcancer

e Cirka 8 000 kvinnor drabbas arligen av
brostcancer. Och med dagens vard och
medicinska kunskap lever efter 10 ar och
genomgangen behandling, fortfarande
85 procent av dessa.

e Cancerns spridning och aggressivitet
styr behandlingsmetod och omfattning.
Operation gérs tidigt efter upptackt och
efter det vidtar stralning och cellgiftbe-
handling. Medicinering genom hormon-
behandling hindrar sedan att cancern
aterkommer.

e P& cancerfonden.se samtpa 1177.se
kan du l&sa mer om diagnos och be-
handling.



Hastekipaget

Jag ser en stor hand

med en hasttém virad mellan fingrarna.
Ar det inte din hand, morfar,

och &r det inte jag som sitter i ditt kna?

Vi kér hast och vagn.

Du é&r kung 6ver bygdens héstar

och jag har prinsessklénningen pa mig.
Jag ér en prinsessa.

Vi kér som vanligt forbi stallarna
i Emmabo by.

Du drar i vénstertdmmen.
Héasten, som heter Sally,

gar lydigt till vanster.

Sen drar du i h6gertdmmen.

Sally svanger till h6ger.

Hésthovarna klapprar langsamt.

Det hérs att hon & gammal och trétt.
Lagom takt fér mig.

Sver Lyckebyan vid Fargarn

e kéra sjalv,
men du gér det.

Din hand haller i témmarna,

Styr min resa och skyddar mig.

Jag behéver inte oroa mig.

Om tre veckor ska vi ta sista strackan.

Du och jag och Sally ska vinna,
och vita blodkroppar fyllas pa.

Vi vann!
De vita blodkropparna fylldes pa.
Vi fortsétter var resa.

(Mars 2012)

Gunilla Henny Hakanssons diktsamling




Liv&Halsa « Traning

Hitta BALANS i vardagen

God kondition, balans- och styrketra-
ning ar basta medicinen fér att undvika
fallskador. Det &r aldrig fér sent att
bérja trdna. Du kan vara 30 eller 80 ar,
bérja utifran dina egna férutsattningar.
Vév in din traning i vardagen sa ar det
lattare att fa till att den blir av.

ocialstyrelsens arsstatistik visar att

narmare 2 000 personer i Kalmar

|&n skadas sa illa i fallolyckor att de

behdver sjukhusvard. Sjuttiofem
procent av dessa ar personer som ar 64 ar
eller &ldre. Nar man borjar komma upp i
aren handlar det om att &ta néringsriktigt,
tréna balans, styrka och kondition och ha
koll pa sina mediciner.

Konditionstréning

Du férbattrar din kondition om du gar en
rask promenad pa 30 minuter varje dag.
Ga i ett tempo sa att du blir lite andfadd.
Att ga med stavar ger extra tréning men
ar ocksa ett stéd om man har problem
med balansen. Annan tréning som ger
battre kondition &r att dansa, cykla,
simma och ga i trappa.

Konditionstraning ar bra for hjarta, kérl
och lungor men ocksa fér hjarnan. Den
som tranar kan uppleva mindre stress, fa
bé&ttre somn och mindre ont. Det beror pa
att kroppen frigér endorfiner som ibland
kallas kroppens eget morfin.

Hemmatréning i coronatider
Hemmatraning ar ett bra alternativ nu i
coronatider. Ovningar for att starka musk-
lerna bor vara minst 10 minuter per tillfalle.
De stora musklerna som bor trénas ar ben,
armar, mage och rygg. Larmusklerna ar de
forsta musklerna som forlorar styrka vid
for mycket stillasittande. Men redan efter
tva manaders traning kan du fa tillbaka
styrkan.

Pa webbsidan 1177.se finns langre
hemmatraningsprogram som du
kan fdlja.

Enklare traningsévningar far du har:

[l Styrketraning fér larmusklerna

1. Satt dig pa en stol.
2. Resdigfran stolen utan att halla i dig.
3. Stanna halvwags upp med latt bojda knan.

For att 6ka belastningen kan du strécka upp
armarna i luften innan du borjar resa dig. Du
kan ocksa ha en hantel eller annan tyngd i
vardera handen. Upprepa dvningen nagra
ganger.

[l Styrketraning fér benen och magen
1. Stdvid ett bord eller stadig stol. Hall i dig
och lyft ena benet.

2. Bojlangsamt det ben du star pa. Boj bara
sa langt att du kénner att du orkar upp igen.

3. Resdig upp till stéende forsiktigt och kon-
trollerat.

Hall magmusklerna spénda genom hela
ovningen. Upprepa dvningen nagra ganger.

M Styrketréning for armar och magen

1. Stall dig ungefér en halv meter fran en
végg. Hall armarna utstréckta mot vaggen.

2. Gérarmhavningar mot vaggen. Luta dig
langsamt in mot véggen. Hall armbagarna
under hédnderna. Tryck ifran lugnt och kon-
trollerat.

3. Ténk pa att hela tiden halla magmusklerna
spanda. Upprepa 6vningen nagra ganger.

[l Balansdvningar

® Trénabalansen genom att std pa ett ben nar du borstar ténderna eller diskar.

e Galangs en linje pa golvet eller trottoaren.
e St3 pata nar du vantar pa bussen.

e Gapatarna och omvant pa hélarna.

Undvik fallolyckor - JAG...

e tranar styrka och balans minst tva gangeri
veckan

o &rfysiskt aktiv sa jag blir I4tt andfadd gérna
30 minuter per dag

e undviker att sitta still for lange

o har halksékra skor bade inne och ute

e sertill att sladdar inte ligger I6st pa golvet
e harsaker jag anvander nara till hands
® har en nattlampa nara séngen

e tar hjalp att tvatta fonster, byta glédlampor

med mera om jag kédnner mig yr

e harhalkskydd i badkaret/duschen

dter ordentligt, tre huvudmal och ett par
mellanmal

|ater det inte ga for langt mellan maltiderna

ser till att fa i mig ordentlig med dricka,
sarskilt nar det ar varmt ute

har koll pa mina mediciner och eventuella
biverkningar.
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Tréning  Liv&Halsa

Gar det lindra besvar av artros och till och med undvika operation med
hjalp av rérelse? Svaret ar ja och en som hjélpts av Region Kalmar léns
digitala artrosskola &r 64-arige Tage Gustafsson i Vastervik.

Tage tranar hoem.ma med sy
artrosskola pa distans e

— Jag tycker att skolan har gjort stor skillnad. Bara man kdmpar pa och haller
igang med dvningarna, sdger Tage.

Tage gick i pension forra aret. Sedan dess dgnar han mycket tid i fritidshu-
set i Valdemarsvik dar han bland annat snickrar, malar och annat som behovs
goras.

—Man maste halla sig igdng, annars tror jag att det gar snabbt utfér, konsta-
terar Tage.

Men fér ungefar ett halvar sedan bérjade hans vénstra kna stélla till besvar.

— Det liksom gnager i knét nér jag gar. Och samtidigt har jag en dalig axel.
Sa jag var i kontakt med min I&kare pa hélsocentralen som tipsade om olika
rehabalternativ.

Tage vénde sig till Samrehab pa Vésterviks sjukhus och en méanad senare
var han inskriven pa regionens digitala artrosskola.

— Forst var jag pa ett fysiskt mote dar jag fick information. Bland annat om
hur jag skulle logga in som vanligt pa 1177.se och nu ligger artrosskolan upp-
lagd dar for mig. Jag fick dven ett dvningsschema pa vanligt papper.

Artrosskolan &r uppdelad i tva delar. Den férsta utgérs av ett informations-
material om sjukdomen samt den senaste forskningen pa omradet.

- Jag tycker att informationsmaterialet var valdigt pedagogiskt, Iattlast och
lagom langt.

Den andra delen av artrosskolan utgérs av ett antal évningar som skraddar-
sys efter varje deltagare. Pa 1177.se gar det se filmer dér évningarna demon-
streras. For Tages del utgdrs dvningsschemat av atta évningar for knat och tre
for axeln. Exempel pa évningar &r att resa sig fran en stol eller att resa sig pa
tarna mot en vagg. Syftet ar att tréna upp musklerna kring de artrosdrabbade
lederna.

—Man far rakna med att det gor lite ont och det géller att balansera det

Foto: Nathall sa att det gor lagom ont. Men jag tycker att det gatt bra, och jag tycker om

Tage Gustafsson kimpar och haller igang med promenader att jobba 6ver natet. Sérskilt i dessa tider &r det bra att slippa behdva traffas

och alla évningar han far genom artrosskolan. fysiskt.

“Patienterna tycker att skolan ar vardefull”

Region Kalmar léns digitala artrosskola har genomgatt en intensiv
utveckling sedan lanseringen 2019. En av de som arbetar med skolan
bakom kulisserna, och fortsatter att utveckla skolan, &r sjukgymnasten
Julia Edman.

— Fran borjan var skolan mest text. Men nu innehaller den battre texter,
filmer och animationer, sdger Julia.

— Malet &r att den digitala skolan ska motsvara var fysiska artrosskola
sa bra som mojligt. Och enligt den utvardering vi gjort sa var de svarande
dverlag ndjda och tyckte att skolan var vardefull.

I likhet med andra digitala tjdnster fick artrosskolan en rejal skjuts under
varen.

— Fler och fler séker information via datorn och vi ville méta det behovet.
Detta har spridit sig och nu finns motsvarande skolor i hela landet.

—Vivill nd s& manga som majligt. Den fysiska artrosskolan finns kvar

Patienterna uppskattar att kunna ta del av information och géra
saklart men exempelvis manga som jobbar uppskattar att kunna Idsa och évningarna nar det passar dem sager sjukgymnast Julia Edman
gdra Gvningarna nar det passar dem. som &r en av dem som utformat artrosskolan pa natet.
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Kalmar lanstrafik har introducerat ett nytt
biljettsystem som erbjuder manga olika
satt att kdpa biljett fér dig som aker med
kollektivtrafiken i Kalmar lan. Dessutom
lanseras Mitt konto, ett sitt att hantera
resor via e-handel pa kalmarlanstrafik.se.

Nya mojligheter |

Kommer resekort finnas kvar?
Jal Men du som har det gamla resekortet behover byta till det nya.
Det nya resekortet borjade séljas 14 september.

Vad ar Mitt konto?
Mitt konto &r Kalmar lanstrafiks nya e-handel som gor det moj-
ligt for dig att kdpa och hantera alla biljetter pa egen hand. Pa
Mitt konto kan du kdpa en biljett nér det passar dig och du kan
dven vélja var du vill att biljetten ska placeras — pa ett resekort
eller i Kalmar lanstrafiks app.

Mitt konto goér det dven majligt for dig att hjalpa dina néra
och kédra med att kopa biljetter. Det ar mojligt att skaffa flera
resekort kopplade till Mitt konto, det innebér att du kan kdpa
biljetter till flera olika resekort. Exempelvis kan du hjélpa ditt
barn eller en aldre familjemedlem med att kdpa biljet-
ter och ldgga pa ett resekort.

Hall avstand i coronatider

Vélj gérna restider nér det ar férvéntat farre rese-
narer. Kalmar lanstrafik har pa grund av corona ut-
vecklat appen GoOn. | appen kan du se uppskattat
antal passagerare pa Kalmar lanstrafiks bussar, vilka
bussar som passerar héllplatserna ndrmast dig samt
uppskattad tid for bussens ankomst. | appen gar
det dven att kdpa enkelbiljetter inom Kalmar lan.

KOF BILJETT

2,,' :

Bnstrafi,

FYLL PA BARNENS
ELLER FARFARS RESEKORT

SE DIN
KOPHISTORIK

Mitt konto

BESTALL HEM
ETT RESEKORT

KOPPLA "MITT KONTO"
TILL NYA APPEN

Har kan du képa biljetter hos Kalmar lanstrafik

® App - | Kalmar lanstrafiks app kan du képa alla biljetter
inom och utanfér Kalmar lan.

e Mitt konto - E-handel pa kalmarlanstrafik.se.

e Kundcenter & aterfdrsaljare - Pa kalmarlanstrafik.se kan
du se var dessa finns.

e Biljettautomater - | de nya biljettautomaterna kan du képa
biljetter inom och utanfér Kalmar lan. Pa kalmarlanstrafik.se
kan du se var automaterna ar placerade.

e Ombord pa vara fordon - Det &r mojligt att kopa enkel-
biljett och 24-timmarsbiljett ombord pa Kalmar lanstrafiks
fordon. Tag - Krésatag och Kustpilen. Buss - Nar framdor-
rarna Oppnas kommer det dven vara mojligt att kopa biljet-
ter ombord.

Telefon via kundtjénst - Har kan du képa 30-dagarsbiljett,
Seniorbiljett och Fritidsbiljett. Biljetterna skickas hem med
brev och betalning sker via faktura, tel. 010- 21 21 000

e GoOn-appen - | GoOn kan du endast kopa enkelbiljetter
for buss inom Kalmar lan. | appen kan du se uppskattad
beldggning pa bussarna.

GODA RAD

for battre somn

~ iy -
R o |
Pa 1177.se finns mer fakta och goda rad fér en battre

sémn. Behdver du séka vard for langvariga problem
med sémn, vand dig i forsta hand till din halsocentral.
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Att sova daligt nagon natt da och da ar inte farligt. Men gar det 6ver
till att du mar daligt och fungerar sémre i vardagen kan du behéva séka
hjalp. Dalig nattsémn kan bero pa en rad olika saker som stress, oro,
stérande ljud eller sjukdomar. Det hér ar saker du kan préva sjélv for att
sova battre:

e Tadetlugnt ett par timmar innan laggdags. Stang av TV, mobil och
dator. Skarmljuset kan paverka negativt.

e Undvik kaffe, te, lask och energidrycker sex timmar innan laggdags.
Undvik ocksa alkohol och nikotin.

e Ha morkt, tyst och svalt dar du ska sova.

e Jobba inte i séngen —sangen och sovrummet ska férknippas med vila
och ro, inte jobb.

e Ligginte sémnlos lange i séangen. Ga upp och gor nagot avslappnande
i stallet om du inte har somnat efter en halvtimme. Lé&s eller lyssna pa
musik. Ga tillbaka till séngen nar du kénner dig trétt.
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Halsodeklaration for dig som ska vaccinera dig mot sdsongsinfluensa

loner,

i vantrummen som ska fylla i hdlsodeklarat

or manga

Sjlig och fér att undvika f

ig som m

id

o

lonen sa sm

or att gora vaccinat

F

ion.

t

or vaccina

gor du det bast hemma innan du kommer. e Fyll i, klipp ur och ta med dig till den tid du fatt f
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1177 Vardguidens

e-tjanster

Finns dar nar du vill ma battre

Logga in pa sakert satt med e-legitimation. Foraldrar skoter sina
barns arenden till de ar tolv ar. Ungdomar 13-17 ar anvander
eget BankID eller Freja elD Plus for att logga in.

Med e-tjansterna kan du av- och omboka din tid, férnya recept,
lasa din journal, boka provtagning for covid-19, ringa videosamtal,
fa halsoinspiration och mycket mer.

Las mer och logga in pa 1177.se
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