Till dig som bor i Kalmar Ian

Viktig information om
hya coronaviruset

Tillsammans
fortsatter vi gora
skillnad!

Det nya coronaviruset har stallt sto-
ra och nya krav pa oss. Tack alla ni
som gjort uppoffringar och som varit
noga med att folja Folkhalsomyndig-
hetens allm3nna r&d. Vi har sett att
det har gjort skillnad. Nu ar utma-
ningen att orka hélla i. Tyvarr kan vi
dterigen se en liten okning av per-
soner som behdéver intensivvard for
covid-19 i lanet.

Viruset ar lika smittsamt nu som tidi-
gare och det finns &n s& ldnge inget
annat skydd an vart eget ansvarsfulla
beteende. | lanet arbetar vi intensivt
med att 6ka maojligheten till provtag-
ning och smittsparning for att lokali-
sera och halla smittan nere.

Att var och en fljer réden for att hin-
dra smittan blir annu viktigare i som-
mar, nar vi vantar ett stort antal beso-
kare till lanet. Samtidigt ger sommaren
oss battre forutsattningar att motas
— utomhus och med omtanksamt
avstand.

Tillsammans kan vi gora skillnad.
Du gor skillnad.
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’ Lisa Labbé Sandelin
: Smittskyddslikare

Tank pa att métas med
omtanksamt
avstand

Alla har ett personligt
ansvar i sommar

Hur kan du resa, semestra och um-
gas pa ett sikert sitt den hiar an-
norlunda sommaren?

B&de resor, bad, friluftsliv och cam-
ping under covid-19-pandemin pa-
verkar sommarlivet i Kalmar lan.
Aven om det kan kdnnas tufft att
inte f& umgas som vanligt eller kra-
ma dem du saknar, maste vi hélla ut,
ta ansvar och skydda varandra. Alla
har ett personligt ansvar att bromsa
smittan. Fortsatt njut av sommaren
men gor det pa ett ansvarsfullt och
omtanksamt satt!

Tack for att du fortsatter folja rekom-

mendationerna:

« hélla ett omtanksamt avstand,
bade utomhus och inomhus

« hélla ned sociala aktiviteter och

inte traffas i stora sammanhang

var forsiktig om du besoker

personer som ar 70 + eller tillhor
en riskgrupp
tvatta handerna ofta

 stanna hemma om du ar det minsta
sjuk

Kom ihag att du gor skillnad. Tillsam-

mans minskar vi smittspridningen i

Kalmar lan!



Covid-19 ar en kontakt- och droppsmitta

Covid-19 ar en kontakt- och dropp-
smitta. Droppar med viruset sprids ge-
nom luften framfor allt nir ndgon som
har sjukdomen hostar eller nyser.

Dropparna faller nerét och kan né ndgon
meter fram. En del av dropparna som
kallas aerosoler, ar s& smé att de foljer
med i luften n&got langre. Bade storre
och mindre droppar smittar nar ndgon

annan andas in dem. Hamnar smittam-
nen pad hinderna och sedan rér mun-
nen, nasan eller dgonen, kan smittan
komma in den vagen.

Dropparna kan falla ner pa féremél och
ytor dar viruset kan vara kvar i flera
dagar, men risken &r 4nd& liten att du
smittas av att ta i saker.

Ar man utomhus &r det mindre risk att
bli smittad. Det finns inga uppgifter pa

att smittan kan spridas via mat eller
vatten. | forsta hand smittar det mellan
manniskor. Forskning visar att det kan
vara sa att dven en person som annu
inte har fatt symtom kan smitta vidare.
Nar man vet hur viruset smittar blir det
lattare att forsta varfor det ar sa viktigt
att félja raden med att hélla avstand
och att tvatta handerna noga.

@ Las mer pa 1177.se

Vad ar coronaviruset och covid-19?

Covid-19 ar en infektionssjukdom som
orsakas av ett virus. Sjukdomen pa-
minner ofta om forkylning eller influ-
ensa, med feber och hosta.

En del har andra symtom. De flesta blir
inte svart sjuka, men en del behdver
vard pd sjukhus. Sjukdomen har ut-
vecklats till en pandemi och finns i sto-
ra delar av varlden samtidigt. Det finns
annu inget vaccin mot covid-19. Mer
information pa:

@ 1177:se

@ folkhalsomyndigheten.se

Lamna prov for covid-19

Det finns tvé olika typer av prov
som kan tas vid covid-19. Det ena
visar om du har en pagdende in-
fektion och det andra visar om du
har haft covid-19 och har utvecklat
antikroppar.

P& 1177.se finns den senaste versio-
nen om vad som galler fér provtag-
ning i Kalmar lan.




Skydda dig och andra fran smitta

Tvattahanderna
regelbundet

Viruset tal inte tval och vatten. Tvéatta
hénderna i 30 sekunder och Iat det
|6ddra ordentligt. Ghugga noga, mellan
fingrarna, ovanp& handen och runt
tummarna.

Hostaiarmvecket
om du saknar papper
Hostar du i armvecket hindrar du de

sma virusdropparna att spridas och du
skyddar andra frén smitta.

Undvik attroravid nasa,
mun och 6gon
Har du fatt virusdroppar pé hidnderna

och sedan ror i ansiktet kan viruset
komma in i dina slemhinnor den vagen.

Stainte ndaraandra
-hallavstand

Viruset fardas som droppar i luften och
faller till marken. Hall avstédnd pa minst
tva meter till andra personer

Nysiett papper, och
kasta pappret direkt

Nys i ett papper och spola ner eller
slang det direkt. Har du inget papper sa
nys i armvecket. D3 skyddar du andra
frén smitta.

Stannahemmaomduar
sjuk, aven lindrigt sjuk

Aven om du bara &r lite sjuk med till
exempel snuva, hosta, feber, vark i
kroppen eller huvudvark ska du vara
hemma. Det kan vara covid-19 och du
far inte smitta andra

Hitta information pa ditt sprak
Information other languages:

Li vir hiin & li ser Covid-19 de agahdari bibinin
-\g-'\sua\-\:\.a:b\ﬂ oS ol o cule Sl Ladi lady) ja
Xem thong tin vé Covid-19 & day.

Halkan waxa aad ka heli kartaa macluumaad ku saabsan caabuqa, Covid-19.

Information pa
andra sprak

08-123 680 00

WS e glaa) 4 /568 (61 ol )3 Al gia Ladi L) )3

19 188 Jga Claglea 3% Uia

Here you can find more information on Covid -19

@ Krisinformation .se

() Sprakblad for
Kalmar lan

Hall avstand!

Be considerate, keep your
distance and no crowding
-indoors or outdoors!

Mer information om hur du

undviker smittspridning
pa1177.se

VARDGUIDEN Region Kalmar lan

Hjalp till
att sprida

information
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Pa 1177.se hittar du affischer pa svenska och an-
dra sprak om hur vi kan hjélpas &t att stoppa smitt-
spridningen. Skriv ut och satt upp i ditt trapphus, pé

din arbetsplats, i din butik eller pd promenadstigen.



Rad till dig som ar 6ver 70 ar eller ingar i riskgrupp

Vissa personer kan bli mer sjuka och f&
svarare att klara av sjukdomen. Risken
Okar om en eller flera av foljande saker
galler for dig:

e Du &r 6ver 70 &r.

 Du har ndgon sjukdom som paverkar
blodkarlen, till exempel hdgt blod-
tryck, karlkramp, stroke, hjartsvikt
eller diabetes med komplikationer.

e Din lungfunktion &r paverkad av
andra orsaker, till exempel KOL,
lungemfysem, eller att du har
opererats i lungorna.

¢ Du har fetma.

Sa kan friska dldre umgas under covid-19
Forutom att halla kontakten via telefon och dator kan friska personer éver 70 &r tréffa slakt och vanner om det sker

under sakra omstandigheter.

For en del kan dven vissa andra tillstand
och sjukdomar péverka lungorna s& att
det blir svérare att andas. Exempel pa
det ar MS, Parkinsons sjukdom, ALS,
CP eller om man har en hjarnskada eller
en ryggmargsskada. Du som &r aldre
eller ingar i en riskgrupp bor folja raden
extra noga. Tvatta handerna ofta och
noggrant med tval och vatten. Begran-
sa dina fysiska kontakter med andra
manniskor. Tar du mediciner ar det vik-
tigt att fortsatta ta dem enligt Iakarens
ordination.

 Planera motena i forvag och fundera pa hur du kan minska riskerna for smittspridning.
¢ Traffas endast om alla ar friska. Undvik moten aven vid milda symtom.

* Traffas hellre utomhus 3n inomhus. Hall cirka en armlangds avstand till varandra.

» Umgas bara i sma grupper.

« Tvatta handerna ofta med tvél och vatten. Anvand handsprit om tval och

vatten inte finns tillgangligt.

» Placera stolar och bord pé avstand fran varandra dven utomhus.

e Tvatta handerna direkt nar du kommer hem.

Pa krisinformation.se finns fler rdd om smittspridning och vilket stéd som finns att fa.

Egenvardsrad om du blir sjuk

Alla som har symtom som snuva, hosta
eller feber som kan bero pd covid-19,
ska stanna hemma. Det ar alltid viktigt
att du kontaktar varden om dina sym-
tom forvarras.

Drick mycket — drick vatten, te, buljong
eller soppa, det lindrar hosta och dam-
par halsont. Vid feber ar det viktigt att
dricka for att hindra vatskebrist.

Vila och ta det lugnt — du ska inte idrot-
ta eller motionera med infektion i krop-
pen. Dédremot ar det inte bra att ligga
stilla. Upp och st& och gé. Ror pé ben
och fétter. Orkar du kan du vara utom-
hus och rora pa dig.

Hoj huvudindan pa singen — bidda
med extra kuddar eller Iagg nagot un-
der madrassen. Det blir lattare att an-
das, lungorna fungerar battre. Ha garna
svalt i rummet dar du sover.

Receptfria ldkemedel — du méar battre
om du tar febernedsattande vid feber
och véark. Frdga pa apoteket vad som &r
bast for dig.

Lindra nastdppa och snuva — med kok-
saltldsning, nasdroppar eller nasspre;j.
Gor egen koksaltldsning av 1 dl vatten
och 1 krm salt. Skolj med nasskdljare,
spruta finns pa apotek. Fardig 16sning
och avsvillande medel finns pé apoteket.




Nar och hur ska jag soka vard?

Om jag blir sjuk i covid-19

De allra flesta som blir sjuka (misstankt

covid-19) behdver inte s6ka vard ef-

tersom besvaren brukar ga dver av sig

sjélv. Kontakta ddremot sjukvardsrad-

givningen 1177 pé telefon om du har ett

eller flera av foljande besvar:

¢ Du blir plétsligt mycket samre.

 Du far andningsbesvar dven nar du
vilar.

Vid akut livshotande tillstand ring 112.

Ring alltid forst

Om du behéver sdka vérd, ar det viktigt
att ringa forst och inte &ka direkt till en
mottagning. Det ar for att undvika att
smitta andra om du har covid-19. Det
finns sérskilda rutiner fér hur du i sa fall
tas om hand. Ring telefonnummer 1177
om du behdver, da kan du fa hjélp att
beddma symtom eller hjdlp med var du
kan soka vard.

Sjalvskattningstest pa 1177.se

Pa 1177.se kan du sjalvskatta dina sym-
tom for det nya coronaviruset for att se
om du behdver kontakta varden eller
om det racker med att stanna hemma
med dina symtom. Du far rdd som an-
passas efter dina svar genom att goéra
testet. Om du &r osédker p& om egenvérd
racker kan du svara pa nagra fragor och
fa vagledning om du behdver kontakta
varden. Anvand inte sjdlvskattnings-
testet om det géller barn. Misstanker du
att ditt barn smittats, ring 1177 for rad-
givning. Sjalvskattningen leder inte till
direktkontakt med vardpersonal.

Till sjalvskattningstestet:
https://coronatest.regionkalmar.se

Sa har soker du vard i sommar

Om du blir sjuk och behdver rad ska du sdka vard som vanligt, trots att det
ar coronatider.

Goda rad dygnet runt.

1177.se webb - har hittar du vara e-tjanster, information om din hélsa, r&d om
egenvérd och kontaktuppgifter till vara mottagningar.

1177 pa telefon — hér far du sjukvardsradgivning och hjilp med vart du ska
vénda dig om du behdver vard.

Halsocentral eller jourcentral

Nar du behdver vard ska du ringa din hdlsocentral for att boka en tid och fér
att fa en forsta bedémning. Du kan ocksa anvanda e-tjansterna. Om du inte
har luftvagssymtom, fér du en tid som vanligt. Pa kvéllar och helger kontaktar
du primarvardsjouren.

Akut vard och ambulans - 112
Vid allvarliga olycksfall eller akut sjukdom som exempelvis hjartinfarkt, stor
blédning eller akuta andningsbesvar - ring nédnummer 112 fér ambulans.

Akut tandvard
Du kan f8 akut tandvard via Folktandvardens kliniker.

Sareser du med Kalmar lanstrafik

| coronatider sker ombord- och avstigning via de bakre dorrarna.
Darfor kan du inte kdpa biljetter ombord.

Hur koper jag biljetter?

* Via Kalmar lanstrafiks app.

* Via biljettautomater.

* Via fasta forsaljningsstallen.

* Via Kalmar lanstrafiks kundtjanst (30-dagarsbiljett, Seniorbiljett och
Sommarbiljett).

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

Besok pa sjukhus
Det réder fortfarande besoksforbud pa sjukhusen. Det &r for att inte smitta patient som &r inlagd pé vard-

avdelning. Ar du frisk och ska p& ett mottagningsbestk géller generellt att du f&r ha med en anhérig eller

ledsagare, inte fler.



Hur funkar coronaviruset?

Pa 1177.se kan du se en film om vad
coronaviruset ar, vad du kan gora for att
inte sprida smitta eller bli sjuk sjalv. Du
kan dansa med Tryggve och om du ar
mycket hemma och undrar vad du kan
gbra om du &r orolig, sa finns fler tips
och réd.

Kanner du dig orolig?

Prata med ndgon om du eller ndgon an-
nan mar déligt. Du kan dven ringa soci-
altjansten for att f& hjélp om du &r orolig
eller har problem hemma. Kontakt finns
pa kommunens sajt. P4 R4dda barnens
sajt finns ocksé stoéd. Om du blir hotad,

om nagon slar dig eller om nagon gor
n&got med din kropp kan du kontakta
Ecpats stodlinje, telefon 020 -112 100.
F& stod - ring, chatta eller mejl a utan att
beratta vem du ar: BRIS —ring 116 11 eller
till Jourhavande kompis, Trygga Barnen
eller Kuling.nu.

Vaga beritta

P& 1177.se kan du ldsa om barn som har
det jobbigt och hur de far hjalp. S6k pa
"Vaga beratta”, dar traffar du bland an-
nat Nisse som har en pappa som dricker
for mycket alkohol. Du har ratt att kdnna
dig trygg hemma och kom ihag att det
aldrig ar ditt fel att en vuxen mar daligt
eller beter sigilla.

Ar du mellan 13-25 ar?
Kolla in UMO och Youmo, en sajt om
sex, halsa och relationer.

Traffa varden
via video

Om du &r sjuk och har symptom som
feber, hosta, snuva, halsont ska du inte
komma till ditt besok. | vissa fall kan ett
fysiskt besok ersattas med ett digitalt
besdk. Det innebar att du far prata med
vardpersonal via video. Vissa drenden
kan du fa hjilp med genom ett video-
samtal, men inte alla.

Det &r vérdpersonalen som gor bedém-
ningen att du behéver komma in pa ett
fysiskt vardbesdk eller om ett videomo-
te fungerar lika bra. Sedan coronapan-
demin har manga mottagningar bdrjat
erbjuda mer videométen.

Fraga din mottagning om de erbjuder
videobesdk som alternativ!

Det kan du gora nér du har loggat in pa 1177.se

1177 Vardguidens e-tjanster ar perfekta i dessa tider nér vi ska begrénsa vara

fysiska kontakter. Genom att logga in pa 1177.se kan du till exempel fornya re-

cept och boka, omboka eller avboka tider. Olika mottagningar erbjuder olika

tjanster.




Tips for att
ma bra!

Njut av sommaren

Sommaren bjuder p& ljus och var-
mare dagar. Passa p3 att vara ute sa
mycket som mdjligt och f& vardags-

O

Hamta hem nagot gott
Passa pa att ita gott hemma. Fle-

motion.

ra restauranger och caféer erbjuder
hemleverans eller take away.

O

Lana bocker hemifran
Lana ljudbocker, e-bdcker, tidskrifter
eller streama film frén bibliotekets

O

Traffas pa Facebook
Skapa en Facebook-grupp dar du

hemsida.

och dina vanner kan umgas.

Fika digitalt

Prata med barnbarnen eller véannerna
genom videosamtal eller gruppvideo-

samtal.

G4 till ett utegym eller kér hemma-

Trana sakert

traning. P& 1177 eller Youtube finns
manga bra traningsfilmer.

O

Slappna av med mindfulness
Mindfulness ar en metod som kan
hjalpa dig att hantera stress och oro.
Ovningar hittar du P& 1177.

O

Bdrja med en hobby
Borja med eller ta upp en gammal
hobby.

Rad till dig som kanner dig
orolig eller nedstamd

och familj, 13s en bok, lyssna pa musik,

Det ar naturligt att kdnna oro, radsla,
stress eller nedstamdhet av det som
hander i varlden. Kanslorna kan ibland
forvarras om du redan av andra skal
mar psykiskt daligt. Nagra rad till dig
som kanner oro:

Prata om oron

Prata med nagon du kanner fértroende
for. Det finns ocksd stddlinjer som du
kan ringa till anonymt.

Om du far behandling, fortsatt med den
Om du fér behandling for psykiska pro-
blem, folj den planering som du och din
behandlare har bestamt. Tar du nagon
medicin, fortsatt med det som vanligt.
Ta vid behov kontakt med din mottag-
ning.

Hall pa dina rutiner

Nar mycket ar ovisst hjalper det att halla
sig till sina vanliga rutiner. Forsok att ga
upp, dta och sova pa dina vanliga tider.

Gor sadant som far dig att ma bra
Gor saker som far dig att tdnka p& an-
nat och ma bra. Ta kontakt med vanner

tréna eller var ute i naturen. P& 1177.se
finns dvningar for att hantera stress och
sOmnproblem.

Skaffa information fran palitliga kallor,
men I3t det inte bli for mycket

Var kallkritisk nar du tar till dig infor-
mation. Allt som sprids i sociala medier
ar inte sant. Ta del av information fran
myndigheternas webbsidor och 1177
Vardguiden. Ta en paus fran nyhetsfl6-
det da och da.

Om din oro blir svér att hantera eller
hindrar dig i vardagen ar det viktigt att
soka hjélp. Ring 1177 eller g& in pa 1177.
se for att f& kontaktvégar till varden.

Jourhavande medmanniska:
() 08-702 16 80

Kvinnofridslinjen:
(%) 020-50 50 50

Aldrelinjen tfn:
@ 020-22 22 33
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Upptack Kalmar lan i sommar

Sommaren &r har och vi behéver allihop semestra ansvarsfullt och med omténksamt avstand. Kal-

mar 1an bjuder pd mangder av beséksmal dér du kan vandra, utforska eller bara andas. Nagra tips
hittar du nedan, andra hittar du p& Region Kalmar lans facebooksida, www.lansstyrelsen.se/kalmar
eller pd kommunernas webbplatser. Hall utkik efter #mittkalmarlan for fler utflyktstips!

Norra Kvill, Vimmerby
kommun

En av lanets tva natio-
nalparker som bjuder
pé storskog, blankande
skogstjarnar och span-
nande historia.

Segersgarde, Vaster-
viks kommun

| omrédet finns allt fran
betade strandangar,
adelldvskog till forn-
borgar med utsikt dver
skargarden.

Stensjo by, Oskars-
hamns kommun
Vandra pé grusvagar
kantade av betande
kor, réda stugor och

Horso-Varsnas, Kalmar
kommun

Tatortsnadra natur med
gamla, jatteekar i hagar

prunkande tradgardar. varvat med vikar och
Vissa ar 6ppna for Oppna strandangar.
allménheten.

Orarevet, Torsas
kommun

Ett Iangsmalt rev som
strécker sig tva kilome-
ter rakt ut i havet. Har
vandrar du pa en rull-
stensas i enbuskmarker
med havet intill.

Trollskogen, Borgholms
kommun

Upplev gamla ekar,
tallskog, hav och klap-
perstensstrander.

Har finns gamla tiders
lamningar att utforska.

Glom inte allemansratten!
Ta hansyn till natur och djurliv och visa hansyn mot markagare och andra som &r ute. | reservaten
galler sarskilda regler, som du kan lasa péa skyltar nar du kommer dit.

Om du har allmanna fragor om Covid-19

o www.krisinformation.se (har finns teckentolkad information och rdd om hur du pratar med barn om coronaviruset)
« www.folkhalsomyndigheten.se (alltid uppdaterad information, bra fragor och svar)

« ring 113 13 (Sveriges nationella informationsnummer for covid-19)

Folj oss via:
Facebook @regionkalmar for nyheter, rad och tips.
Facebook @krissamverkan.kalmar, galler for krissamverkan i Kalmar lan

Tillsammans kan vi begransa smittspridningen! Hjélp dig sjalv och andra genom att félja de rdd som myndigheterna ger.
Tillsammans gor vi skillnad.
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