Du har ett personligt
ansvar i sommar

Det viktigt att vi alla tar vart personliga
ansvar i sommar for att minska
smittspridningen.

Sommaren ligger framfor oss med ledighet, sol, bad
och friluftsliv. Passa pa att njuta avsommarliveti
Kalmar lan men gor det pa ett ansvarsfullt och om-
tanksamt satt. Aven om det kan kannas tufft attinte
fa umgas som vanligt eller krama dem du saknar,
maste vi halla ut, ta ansvar och skydda varandra.
Vialla har ett personligt ansvar att bromsa smittan.

Tack for att du fortsatter folja
rekommendationerna:

+ hall ett omtanksamt avstand, bade utomhus och
inomhus

+ hall ned antalet sociala aktiviteter och traffas inte
i storasammanhang

* tvatta handerna ofta

+ stanna hemma och testa dig om du ar sjuk, aven
lindrigt sjuk

+ arbeta hemifran om du kan

* vaccinera dig nar du far mojlighet.

Hall dig uppdaterad om de senaste
rekommendationerna pa 1177.se

Till dig som
bor och vistas
i Kalmar lan
Sommaren 2021
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Vad ar coronaviruset och
covid-19?

Covid-19 paminner ofta om vanlig forkylning eller
influensa. En del blir allvarligt sjuka, men de flesta

som far sjukdomen blir lindrigt sjuka. Du kan ha ett
eller flera av féljande symtom:

* hosta - feber
+ andningsbesvar . snuva
* nastappa « halsont

+ huvudvark . illamaende

 varkimuskler och leder.

En del far magknip och diarré. Nagra far hudutslag
som kan se valdigt olika ut. Det &r vanligt att forma-
gan att kanna lukter och smaker ar nedsatt eller for-
andrad. Manga kanner sig mycket trétta. Symtomen
kommer oftast efter omkring tre till fem dagar efter
det att du har blivit smittad. Ibland kan det drdja upp
till 14 dagar fran smittotillfallet.

Infektionen kan ga 6ver efter nagra dagar. Ibland tar

detlangre tid. Aven om infektionen har gatt éver kan
dettalangtid innan du kanner dig helt aterstalld. Det
kan ta flera veckor, ibland manader.

En del kan bli sjukare efter nagon vecka

En del kan bli plétsligt sémre ndgon vecka efter att de
forst blev sjuka. De kanner sig sjukare och far jobbigt
med andningen, blir andfadda, eller kanner sig svaga
eller forvirrade.
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Sa skyddar du dig och andra

Provta dig om du har symptom pa covid-19
Det ar viktigt att du provtar dig om du har symtom

pad covid-19 eller om nagonidin narhet har fatt det
bekraftat. Pa 1177.se finns den senaste informatio-
nen omvad som galler fér provtagning i Kalmarlan.

Sa smittar covid-19

Covid-19 smittar genom sa kallad dropp- och kontakt-
smitta. Nar en person hostar, nyser, talar, sjunger
eller ropar bildas smittsamma droppar i luften. Da
kan den som star nara bli smittad. Nar dropparna har
fallit ned pa ytor eller féremal kan smittdmnen foras

vidare darifran, oftastvia handerna. En infekterad
person kan smitta andra redan fére symtomen bérjar.
Det mesta tyder pa att smittsamheten av covid-19 ar
storstianslutning till att du insjuknar och under de
forsta dagarna.

Stannahemma

Stanna hemma i minst sju dagar efter att du insjuk-
nat. Du ska dven ha varit feberfriitva dagar och tyd-
ligt kdnna dig battre for att anses vara smittfri.

Har du vardats pa sjukhus tar det langre tid att bli
smittfri. Har du som symtomfri provtagits kan du
beddmas som smittfri forst sju dagar efter positivt
prov, om duinteinsjuknar.

Skydda dig och andra fran smitta

Tvattahanderna
regelbundet

Viruset tlinte tval och vatten. Tvatta

° \: handernai 30 sekunder och &t det
°® |6ddra ordentligt. Ghugga noga,
mellan fingrarna, ovanpa handen och
runttummarna.

Hostaiarmvecket
om du saknar papper
Hostar duiarmvecket hindrar du de

smé virusdropparna att spridas och
du skyddar andra fran smitta.

Undvik att roravid nasa,
mun och 6gon
Har du fatt virusdroppar p& handerna

och sedanroriansiktet kan viruset
kommainidina slemhinnor den

[ vagen.

Arbetahemifranomdu
kan

De nationellarekommendationerna
s&ger att den som kan jobba hemifran
ska goradet. Ytterst ardet arbets-
givaren som avgdr om och nér
hemarbete kan tilldtas och vilka
justeringariarbetstid som kan goras.

Hallner sociala
aktiviteter

Traffas inte i stora sammanhang.
Viruset fardas som droppariluften
och faller till marken. Hall avstand p&
minst tva meter till andra personer.

Nysiett papper, och
kasta pappret direkt

Nys i ett papper och spolanereller
slang det direkt. Har duinget papper
sénysiarmvecket. D& skyddar du
andra fran smitta.

Stannahemmaoch
testadigomdu ar sjuk

B Aven om du bara ar lite sjuk med till
exempel snuva, hosta, feber, vark i
I E kroppen eller huvudvark ska du vara
hemma. Det kan vara covid-19 och du
M farinte smitta andra. Boka

provtagning pa 1177.se

Vaccinera dig nar du far
mojlighet

Allinformation om vaccination mot
covid-19 finns pa 1177.se/kalmarlan.




Vaccination mot covid-19

Vaccination ar det effektivaste sattet att undvika att
bli allvarligt sjuk i covid-19. Vaccination kan ocksa
hjalpa till att minska smittspridningen, sa att visa
smaningom kan aterga till en mer normal vardag.
Det ar gratis och frivilligt att vaccinera sig.

Nar kan jag vaccinera mig?

Vem som far vaccin forst beslutas nationellt och
Region Kalmar lan féljer Folkhalsomyndighetens
prioriteringsordning. Du kan l[dsa mer om nar det
ardintur pa 1177.se.

Var kommer jag att kunna vaccinera mig?
Du bokar en tid for att vaccinera dig pa 1177.se/
Kalmar-lan/bokavaccination.

Du behdver inget bank-id for att boka en tid, sa du kan
be ndgon att hjdlpa dig om det behdvs. Behdver du
ytterligare stod med bokningen sa kan du kontakta
var support pa telefon 0480-844 44.

Vaccinationen gors pa fyra vaccinationscentraler
i Kalmar lan samt pa de flesta halsocentralerna:

« Kalmarsvaccinationscentral, f.d. Kalmar Stads-
bibliotek, Tullslatten 4

« Vasterviks vaccinationscentral, Teater och
konferens, Spotorget

+ Oskarshamns vaccinationscentral, Folkets park,
Ddéderhultsvagen 26-28

* Borgholms vaccinationscentral, Strand hotell,
Villagatan 4

Sagar vaccinationent till

Du farvaccinet med en sprutai 6verarmen. Beroende
pa vilket vaccin du far sa kan du behova en eller tva
doser for att skyddet ska bli sa bra som mojligt. Om
du behover tva doser sa far du en tid for dos tva i
samband med din vaccination.

Vad géaller omjag ar folkbokford i en annan
region?

Du kanvaccineradigienannanregion eller paen
annan plats an dar du ar folkbokférd. For de vaccin
som kraver tva doser behoéver du ta bada dina doser
vid samma mottagning.

Fortsatt att foljarad och rekommendationer
Det ar viktigt att du fortsatter att félja de allmanna
rdden och rekommendationerna kring coronaviruset
aven nar du arvaccinerad. Det beror bland annat pa
att detfinns en liten risk for att du kan fa covid-19 och
féra smittan vidare, aven om du ar vaccinerad. Inget
vaccin ger ett hundraprocentigt skydd.
A

Tank pa

Lamna aldrig ut dina uppgifter till okdnda

Flera personer runt om i landet har utsatts fér bedrd-
geriférsok av personer som sdger att de dr fran 1177
Vardguiden. 1177 Vardguiden pa telefon ber dig aldrig
attidentifiera dig med e-legitimation i samtal om
vaccination mot covid-19.

Nar rekommenderas inte vaccin?

I nulaget rekommenderas inte gravida eller barn och
ungdomar att vaccinera sig. Det kan komma att and-
ras utifran radande kunskapslage. Det beror pa att
det annuinte finns tillrackligt manga studier dar barn
och gravida har fatt vaccin. Aven fér ammande saknas
studier, men europeiska lakemedelsverket rekom-
menderar vaccinering da de gjort bedémningen att
det ar osannolikt att vaccinet skulle pdverka barnet.
Radgor med en lakare om du ar osaker pavad som
galler.

Du som tidigare har fatt en allvarlig
allergisk reaktion

Radgor med en lakare innan vaccinationen om du
tidigare har fatt en reaktion som kravt akut sjukhus-
vard vid vaccination eller allergi. Du ska inte boka tid
for vaccination pa vaccinationscentral.

Allinformation om vaccinationen mot
covid-19 finns pa 1177.se/kalmarlan
Scanna QR-koden med din mobil eller surfplatta sa
kommer du direkt tillinformationen. Det fungerar
attgora direktide flesta mobilkameror.

1177.se
® Svenska ® Otherlanguage



Nar och hur soker du vard?

Omjag blir sjukicovid-19

De allra flesta som blir sjuka (misstankt covid-19)
behover inte soka vard eftersom besvaren brukar ga
Over av sig sjalv. Kontakta daremot sjukvardsradgiv-
ningen 1177 pa telefon om du har ett eller flera av
féljande besvar:

* du plotsligt blir mycket samre

+ dufarandningsbesvar dven nar du vilar.

Vid akut livshotande tillstand ring 112.

Ring alltid forst

Om du behover soka vard, ar det viktigt att ringa forst
och inte dka direkt till en mottagning. Det ar for att
undvika att smitta andra om du har covid-19. Det
finns sarskilda rutiner for hur du i sa fall tas om hand.
Ring telefonnummer 1177 om du behover, da kan du
fa hjalp att bedéma symtom eller hjalp med var du
kan soka vard.

Sa har soker du vard i sommar

Om du blir sjuk och behoéver rad ska du séka vard som
vanligt. Goda rad dygnet runt:

* 1177.se pa webben - har hittar du vara e-tjanster,

information om din hélsa, rad om egenvard och
kontaktuppgifter till vara mottagningar.

+ 1177 patelefon - har far du sjukvardsradgivning och
hjalp med vart du ska vanda dig om du behdéver
vard.

Halsocentral eller jourcentral

Nar du behéver vard ska du ringa din halsocentral for
att boka entid och for att fa en forsta beddmning. Du
kan ocksa anvanda e-tjansterna. Om du inte har luft-
vagssymtom, far du en tid som vanligt. Pa kvallar och
helger kontaktar du primarvardsjouren.

Ta hand om dig!

Akut vard och ambulans - 112

Vid allvarliga olycksfall eller akut sjukdom som exem-
pelvis hjartinfarkt, stor blédning eller akuta andnings-
besvar - ring nédnummer 112 fér ambulans.

Akut tandvard
Du kan fa akut tandvard via Folktandvardens kliniker.

Sareser du med Kalmar lanstrafik

Tank pa att folja radande rekommendationer och gor
enbart nédvandiga resor i kollektivtrafiken.

Vid resa tank pa:

+ héllavstand
+ undvik trangsel

* bar munskydd enligt gallande rekommendationer.

Hur koper jag biljetter?

Med tanke pa omstandigheterna ar det bast att kdpa
biljettiforvag:

* via appen Kalmar lanstrafik

* viaappen GoOn (gar aven att se belaggning pa
bussar)

* via biljettautomater

+ kundcenter och aterforsaljare

« via kundcenter och aterforséljare

+ via Kalmar lanstrafiks kundtjanst (30-dagarsbiljett,
Seniorbiljett och Sommarbiljett).

Mer information: Kalmarlanstrafik.se | Kundtjanst
010-21 21 000.

Besok pa sjukhus

Detrader fortfarande besoksforbud pa sjukhusen.
Det ar for attinte smitta patienter som ar inlagda pa
vardavdelning. Om duinte aribehov av ledsagare,
kom ensam till ditt vardbesok.

Pa 1177.se finns tips pa vad du kan gora for att leva hdlsosamt och minska risken att bli sjuk.

Folj oss avenisociala medier facebook @RegionKalmarlan for senaste nyheter for en battre
halsa, friluftslivtips i sommar och om coronalaget i Kalmar lan.
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