Till dig som bor i Kalmar lan

Viktig information om
hya coronaviruset

Tillsammans gor
vi skillnad!

Det nya coronaviruset, covid-19,
sprids oOver varlden och vi ar mitt
uppe i en kris som satter vart sam-
halle pa prov. Konsekvenserna ar
svéra att 6verblicka och det ar vik-
tigare dn ndgonsin att vi hanterar
den har situationen tillsammans.
Viruset ar nytt och det ar mycket vi
inte vet om det annu. Vad vi daremot
dr sdkra pa ar att var och en av oss
har ett ansvar. De allra flesta som far
covid-19 kommer att fa lindriga sym-
tom. Men for att sjukvarden i Kalmar
I&n ska klara av att hantera det fatal
som kommer att bli mycket sjuka, ar
det viktigt att vi gor vad vi kan for att
begrinsa smittspridningen sa myck-
et som majligt.

Folkhalsomyndigheten lIamnar 16pan-
de rekommendationer som det ar
viktigt att du foljer. Om var och en
av oss tar eget ansvar kommer vi
att klara av situationen pa ett battre
satt an om vi inte gor det. Det kom-
mer att innebara uppoffringar for de
flesta av oss. Men tillsammans gor vi
skillnad. Du gor skillnad.

Lisa Labbé Sandelin
Smittskyddslakare

Vad ar coronaviruset och covid-19?

Covid-19 &r den infektionssjukdom
som orsakas av det nya coronaviru-
set. Den har utvecklats till en pande-
mi och spris nu i Sverige. Sjukdomen
paminner om férkylning eller influ-
ensa. De flesta som fér sjukdomen
blir bara lindrigt sjuka. Det ar vanligt
med ett eller flera av foljande sym-
tom: feber, torrhosta, andningsbes-
var, snuva, halsont, illaméende, hu-
vudvark och vark i muskler och leder.
Eftersom det ar ett nytt virus riskerar
méanga att bli sjuka och smittsprid-
ningen ar stor. Coronaviruset smittar
genom droppar frén luftvdgarna och
sprids nédr ndgon nyser eller hostar.
Viruset sprids ockséa i direktkontakt
mellan personer. Tiden fr&n man bli-

vit smittad till dess man blir sjuk kan
vara 2-14 dagar. De flesta insjuknar
efter cirka fem dagar.

Stanna hemma nar du har symtom
som paminner om foérkylning eller
influensa plus ytterligare tva dagar
efter att du blivit frisk. Det galler
bade vuxna och barn och dven om
symtomen ar lindriga.

Genom att skydda dig sjalv frén sjuk-
dom och p& sd satt skydda andra
fran att smittas hjalper du dven sjuk-
vérden. Belastningen pé sjukvarden
kommer att 6ka da personer som blir
allvarligt sjuka i covid-19 oftast far
péverkan pé lungor och andning och
kan behdva intensivvard.

Skydda dig och andra fran smitta
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Skydda dig fran smitta

Det finns flera saker du kan gora for att undvika att fa smittsamma sjukdomar,
som exempelvis covid-19:

Tviatta hidnderna ofta och noggrant med tval och varmt vatten i minst 20
sekunder. Tvatta alltid handerna:

e nar du kommer hem

o nar du kommer till ditt arbete efter att ha varit ute

o fbre maltid

» vid mathantering

o efter ett toalettbesok.

Om tval och vatten inte finns tillgangligt, kan man anvanda handsprit med
minst 60 procent alkohol.

e Forsok undvika att rora vid ansiktet eller dgonen.

e Hall avstand till andra och undvik att hilsa genom att ta i hand.

Undvika att resa
Ar resan verkligen nédvandig? Alla behdver hjslpa till att ddmpa spridningstakten av covid-19. Den som &r sjuk ska inte resa alls.
Utrikesdepartementet avréder fran icke nédviandiga resor till alla 1dnder med anledning av den omfattande spridningen.

Rad till dig som ar
over 70 ar

Just nu rekommenderas du som &r éver 70 ar
att begrénsa dina nara kontakter med andra
manniskor. Undvik till exempel kollektivtrafiken,

affarer och apotek. Har du ndgon som kan hjal-
pa dig med drenden - fréga dem, eller om du har
mojlighet att bestélla dver internet. Du kan kon-
takta kommunen som kan hjélpa dig att komma
i kontakt med en frivilligorganisation dar du bor,
till exempel Rdda Korset eller kommunens frivil-
liga resursgrupp.

| Gvrigt &r det bra att forstka leva sa halsosamt
som mojligt for att minska risken att bli sjuk. Du
kan exempelvis rora pa dig utomhus i den man
det ar majligt och forsoka ata halsosamt.

Vissariskerar att
bli mer sjuka

Du som ar dldre eller har en hjartsjukdom,

lungsjukdom eller kraftigt nedsatt immunfor- Farnya dina recept 1 god tid!

svar bor forsoka folja raden extra noga. Tvétta

handerna ofta och noggrant med tval och vat- Nu &r trycket hégt pd vérden och darfér &r det bra att du ar ute i
ten. Undvik att traéffa personer som &r sjuka,

aven om de bara har lindriga symtom. Tar du

god tid nar du ska fornya dina recept. Det gor du enkelt dygnet runt

genom e-tjansterna pa webbplatsen 1177.se eller i sjélvservice per

mediciner ar det viktigt att fortsatta ta dem telefon nar du ringer till din halsocentral.

enligt Iakarens ordination.




Egenvardsrad vid luftvagsinfektion eller forkylning

Alla som har symtom som shuva, hos-
ta eller feber och som kan bero pa
covid-19 ska stanna hemma. Det har
kan du gora sjalv:

Vila och ta det lugnt - Du maste inte lig-
ga ned, ofta ar det bra att vara uppe och
rora pa sig. Ddremot ska du inte idrotta
eller motionera om du har en infektion i
kroppen.

Drick vatten — Dryck lindrar vatskebrist
och kompenserar for vatskebrist om du
har feber.

Receptfria febernedsattande lake-
medel - Anvand febernedsattande vid
behov. Fraga pa apoteket vad som &r
bast for dig.

Halstabletter och varm dryck — Halsta-
bletter minskar inte svullnaden i halsen
men kan liksom varm dryck kannas le-
nande. Glass och kall youghurt kan ock-
s& kannas bra.

Sov med hojd huvudanda - Hoj sdngen
eller ta en extra kudde om du har hos-
ta och n3stdppa som gor det svart att
sova. Slemhinnorna blir mindre svulina
och lungorna fungerar battre.

Nasdroppar eller nassprej och kok-
saltlésning — Bra om du ar mycket tappt
i ndsan. Prova avsvallande nassprej om
koksaltldsning inte hjalper. Gor egen
koksaltldsning med 1 deciliter vatten +
1 kryddmatt salt. Nasskéljare eller plast-
spruta finns pé apotek.
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Nar och var ska jag

De allra flesta som blir sjuka med in-
fluensa- och forkylningssymtom (miss-
tankt covid-19) behéver inte soka vard
eftersom besvaren ar milda och brukar
ga dver av sig sjélva. Kontakta ddremot
sjukvardsradgivningen via 1177 om du
har ett eller flera av foljande besvar:
¢ Du blir plotsligt mycket samre.
» Du far andningsbesvar dven nar

du vilar.

soka vard?

Om du behover soka vard &r det viktigt
att ringa forst och inte &ka direkt till en
mottagning. Det ar viktigt for att undvi-
ka att smitta andra om du har covid-19.
Det finns sarskilda rutiner for hur du i sa
fall tas om hand av véarden. Ring 1177
Vardguiden pé telefon om du behéver
sjukvardsradgivning. Da kan du fa hjalp
att bedéma symtomen eller hjalp med
var du kan soka vérd. Ring inte 1177 om

du har allmanna fragor eftersom det
dé finns en risk att de som verkligen
behdver nd sjukvardsradgivningen inte
kommer fram. Testa dina symtom pa
1177.se - sjalvskattningstest for corona-
virus.

Blir du allvarligt akut sjuk
-ring 112 fér ambulans.

Om du behoéver komma i kontakt med varden

o www.1177.se

e ring 1177 om du inte ldngre klarar dig hemma med egenvard

e 112 vid akut allvarlig sjukdom

Ring 1177 Halsocentral
Egenvard Sok akut

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 frdgor och svar)

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

Information motsvarande innehéllet i den har foldern finns Gversatt till andra sprak pa Folkhdlsomyndighetens webbplats.
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Fragor och svar
fran 1177

Vad gor jag om jag har ett bokat
méte i varden?

Skjut upp det om det inte ar nddvan-
digt just nu. Kontakta din mottagning
om du &r osdker pa hur du ska gora.
Region Kalmar lan kan komma att
ringa upp dig for att hitta en annan
tid for dig om du &r 6ver 70 ar och
ditt besok kan vanta. De vardmaten
som maste genomforas kommer i
forsta hand att genomféras digitalt.
Du som inte redan har gjort det, log-
ga in pa 1177.se redan nu. Da har vi
mojlighet att kontakta dig framover
om ett videomote skulle bli aktuellt.

Behover alla som far covid-19 var-
das pa sjukhus?

De flesta som féar covid-19 kommer
att f& milda symtom, men vissa kom-
mer att blir mer sjuka. Sjukdomen kan
bli allvarlig, aven om det ar ovanligt.
Férutom lungorna kan ockséd andra
organ péaverkas och det kraver vard
pé sjukhus. Behandlingen gar da ut
pé att stddja lungornas och eventu-
ellt ocksd andra organs funktion.

Finns det vaccin mot covid-19?

Det finns annu inget godkant lake-
medel eller vaccin mot covid-19.
Antibiotika hjalper inte mot covid-19
eftersom sjukdomen orsakas av ett
virus och inte av bakterier.

Vad innebar att covid-19 ar en
pandemi?

Smittspridningen bdrjade i Kina, men
har nu spridit sig till stora delar av
varlden. Det kallas pandemi nar en
smittsam sjukdom finns i manga I&n-
der samtidigt. Pandemi betyder inte
att sjukdomen &r allvarligare i sig.
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Klimatkompenserad
Gruppforsandelse

Tillsammans hjalps vi at!

Tips pa aktiviteter att gora i Coronatider

Hor av dig

Skicka ett meddelande eller ring till na-
gon som du tror ar orolig, ensam eller
som du inte har pratat med pa lange.

Hamta hem nagot gott

Passa pa att 4ta gott hemma. Flera res-
tauranger, caféer och bagerier erbjuder
just nu hemleverans eller take away.

Lana bocker hemifran

Lana ljudbocker, e-bocker och tidskrifter
frén ditt lokala biblioteks hemsida. Hos
vissa bibliotek kan du aven streama film.

Ge varandra inspiration och idéer
Skapa en Facebook-grupp dar du och
dina vanner kan umgas och sprida tips
pa bdcker, matrecept och aktiviteter.

Fika digitalt

Traffa bowlingganget, prata med barn-
barnen eller fika med vannerna genom
videosamtal eller gruppvideosamtal.
| dag finns det flera appar som du kan
ladda ner for videosamtal.

Trana garna men gor det sakert

Ga till ett utegym eller kér hemmatra-
ning. Pa 1177 eller Youtube finns manga
bra traningsfilmer.

Slappna av med rorelser och
mindfulness

Mindfulness ar en metod som kan hjalpa
dig att hantera stress och oro. P& 1177
finns manga bra Gvningar som du kan
gora.

Borja med en hobby
Borja med eller ta upp en gammal hobby
som exempelvis sy eller virka, mala, laga
mat, lasa och skriva.

Mot varen

Véren stélls inte in, utan ndrmar sig med
mer ljus och varmare dagar. Grav fram
kikaren och spana efter faglar, pata i
tradgarden eller ta en promenad.

Nar fler tvingas vara hemma Okar riskerna for dem som lever i utsatta relationer.

Vaga fradga och agera om du hér ndgot orovackande. Pa 1177.se finns lankar till flera

stédlinjer, exempelvis Jourhavande medmanniska, Kvinnofridslinjen och Aldrelinjen.

Folj oss via:

Facebook @regionkalmar, dar vi kommer att publicera fler tips.

Facebook @krissamverkan.kalmar, galler for krissamverkan i Kalmar 1an

Tillsammans kan vi begransa smittspridningen! Hjalp dig sjalv och andra genom att

folja de rdd som myndigheterna ger. Tillsammans gor vi skillnad.

Lansstyrelsen
Kalmar lan
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