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Information om covid-19 for
dig som bor i Vasternorrland

_________________________________________________

o —————————

Vi maste fortsatta ta ansvar!

Vi har alla ett fortsatt stort ansvar
for att minska spridningen av det nya
coronaviruset i Vasternorrland. Det
ar annu alldeles for tidigt for oss att
kunna slappna av. Vi maste darfor
fortsatta folja Folkhdlsomyndighet-
ens rekommendationer. Har ar din
insats viktig. Tillsammans bromsar vi
smittan!

Vi i Region Vasternorrland har de
senaste manaderna haft mgjlighet att
forbereda oss for att kunna ta hand
om ett storre antal patienter med
covid-19. Vi har planerat och stéllt
om varden for att kunna klara av den
hér situationen pa basta majliga satt.

Det ar manga foretag och privat-
personer som hjalpt till och stottat
oss, vilket vi ar mycket tacksamma
over. Nu ar det viktigt att vi tillsam-

mans fortsatter hjalpas at med att
minska smittspridningen i Vasternorr-
land och skydda alla som riskerar att
bli allvarligt sjuka. Vi maste halla i
och halla ut. Smittspridningen pagar
fortfarande i hela vart lan.

Hall avstand och
undvik folksamlingar
Minska risken for att bli smittad och
att smitta andra genom att undvika
onddiga resor, hall avstand till andra
bade inomhus och utomhus, undvik
storre folksamlingar och hjalp till att
skydda aldre personer fran ondodig
smittorisk.

Tvatta hdnderna ofta
med tval och vatten. Und-
vik att réra ansiktet. Hosta
och nys i armvecket.

Information in other languages

Information from authorities about the coronavirus and
covid-19 in other languages: krisinformation.se/languages

e ——————————
e

Om du borjar fa forkylnings- eller
influensaliknande symtom ar det
viktigt att du haller dig hemma tills
du blir symtomfri plus tva dagar. Blir
du svart sjuk ska du kontakta 1177
eller din halso- och vardcentral. Vid
livshotande tillstand ring 112.
Genom att f6lja dessa rad gor
du en viktig insats for dig sjalv, dina
nara och kdra och for
halso- och sjukvarden
i Vasternorrland.
Tillsammans tar vi oss
igenom detta. Tack for
din omtanke!

Hans Boman
i smittskyddsldkare

Region
Vasternorrland
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Vad ar covid-19?? SOk vard om du behover
Vanta inte med akuta vardbesok

som orsakas av det nya coronaviru- att du far covid-19 varierar mellan
se-t. Dr??-i har PEVTCkI?tlsdﬁ” esn patnde- ;—?ddagar. De flesta blir sjuka efter Coronaviruset har fért med sig att allt farre séker sig till SO TTTTTTTIIT T m T mmmmm e m s S,
mi och finns i hela varlden. Symto- -5 dagar. .o o = ; P i} i x o o ]
men karl paminna om en forkylning Coronaviruset smittar né‘r négo.n LaS mer pa La:/r;(:tjua:;l:;:\;tizzizlrnfg:aéti";Zﬁ:shc;;:;_r;zlzfo:lcr::]rgrg; Zﬁer i Behover d uva rd e”er rad i
de?r o.iu fa'r sn.uva och hosta. De flesta nyser e.IIer"hosttar '(dr0pp5m|tta). Viru- 1 177 selcorona via 1177 &r positivt. Diremot &r det inte bra att personer E om egenvé rd’ gor Sé ha r E
bI|rI|ndE|gt SJu.ka. set sprids dven i direktkontakt mellan o med allvarliga akuta sjukdomar som exempelvis hjrtin- ' '
v f?jlej:\:;:i;lrf':or:weieebtet:relirdiier:Zs personer. farkt och stroke drojer med att séka vard. Har du allvarli- i 1. Besok 1177.se for rad om egenvard. i
besvar, hosta, halsont, muskelvark, Lds mer om sjukdomen covid-19 - g2 symtom ar det vikigt at.t soka vard Fllrek}. . 1 2. Ardussjuk och i behov av vérd (och egenvard E
ot ; 2 oerd 2 5 2 l] / / Det finns |Tgen a'r?dlednln.g att undvika varden pa gruPd : inte racker) — ring din hélso- eller vardcentral. :
snuva, r?.astappa, illamaende, diarré, p? 1177.s.e". Dar kan' du ocksa ) VARDGUIDEN av eventuell radsla for att smittas av coronaviruset. Detar ! . ]
huvudyark och nedsatt lukt- och gora ett sjalvskattningstest av dina inte mer smittsamt pa véra akutmottagningar eller hilso-/ | 3. Ar den stangd (kvallar eller helger) och du inte '
smaksinne. symtom. vardcentraler an i 6vriga samhallet. Det &r viktigt att du E kan vanta till nasta dag - ring 1177. E
soker vard om du behéver det. Ring alltid forst innan du 1 4. Arduiakut behov av vard - ring alltid 112. E
besoker varden for att undvika onddig smittspridning. e e e /
o o O P g . i
1177 Vardguidens e-tjanster i 1 Kom till ditt ; i . o
Om du behdver sdka vard ar det viktigt att du forst kontaktar din mottag- i i bOkade b@Sék i En kla tl pS for att ma bra i
zll(r;gd\lljlag;erge]tg:aetltlirngdiri\san;:tttsrl:igttg:;rr:(lj:zafj\j;sz;;ansfe:rlsg(.:i. clljlit:kelt i i Har"du bookat tid ft')or att i Vardagen har forandrats pa grund av coronaviruset. Méonga ar Kom Ih?g )
fornya recept eller avboka ditt besok under pagadende pandemi. P besdka nagon av vdra 1 hemma mer &n forut och det kan kannas ensamt och trakigt att att rora pa d F23
- mottagningar i varden? ] vara hemma sa mycket.
* Du loggar in fran startsidan 1177.se i 6vre hogra hornet med hjalp av ditt E E Kom till ditt besék om du E Det &r bra att du har kvar dina rutiner dven om mycket annat Folkhdlsomyndigheten rekommenderar
BankiD eller Freja elD Plus. P inte fatt besked om n&gon ' har forandrats. Forsok att géra som du gor i vanliga fall, s& mycket att vi fortsatter tréna, idrotta och rora pa
o Sikerstall att du har slagit pa aviseringar sa att du inte missar drenden E i forandring! E som det gar, dven om du dr hemma. Ga upp ur sangen ungefar 0ss men att vi ska gora det sdkert!
fran din mottagning. Detta gér du enklast genom att klicka pa install- E E Om du ar sjuk ska du E samma tid som du gjorde innan, &t frukost och lunch en viss tid etc. Vad kan du géra for att trana sdkert?
ningar hogst upp pa sidan nar du loggat in. Valj "Ja” under “Avisering via E E stanna hemma. D3 ar det E Det kommer en tid efter viruspandemin. Dina levnadsvanor Har kommer nagra tips!
sms och e-post fran 1177 Vardguiden”. o viktigt att du avbokar ditt ! ar lika viktiga som forut. « Trana bara om du ar frisk
P besdk enligt instruktioner : . c
Saknar du BankID kan ditt bankkontor hjilpa dig att ordna e-legitimation. E E pa din kallelse. E Rorelse * Tréna helst utomhus
o ,' Forsok att rora pa dig, gdrna utomhus och nar det ar ljust. Du mar eller hemma.

"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" bra av att vara ute i dagsljus. Du kan till exempel ta en promenad, " Undvik aktiviteter med
trdna utomhus, cykla eller jogga. Du kan ocksa trdna hemma till narkontakt.
exempel med appar eller med traningspass som finns pa natet.

Minska e i | ] L Mt ._ |
. . . ‘> T Du behdver ata bra for att ma bra. At regelbundet.
S m |tts p rl d n | nge n %”\o /\\ = (//\/ Frukost, lunch och middag. Mer grénsaker och frukt.
o@ Mindre socker. Hdlsosamma matvanor bidrar till att \

Allmanna rad @ X] M forebygga sjukdom generellt och ar en forutsattning

for ett starkt immunforsvar.

I w . Tvétta hdnderna Sta inte ndra dem Hosta i armvecket om .
e Stanna hemma om du &r sjuk — dven vid Sémn
. regelbundet. som hostar och nyser. du saknar papper. .

milda symtom. Sémn behdvs fér att din kropp och din hjirna ska fa dterhdmta
o Tvéatta hdnderna ofta med tval och vatten sig och bearbeta intryck, darfor ar det viktigt att sova tillrackligt.

i minst 20 sekunder. L § N Forsok att lagga dig och stiga upp ungefar samma tid varje dag.
o Hall a:vstanfj till an.dra. Z @ & = U9 & ] Socialt utbyte
e Begrdnsa dina sociala kontakter. D @ I = N De flesta traffar mycket farre personer nu an i vanliga fall. Varfor
e Undvik platser dér manga samlas. M X] @ E‘ inte testa att umgas pa distans och prata med barnbarnen eller
* Hall kontakten digitalt eller via telefon % fika med vannerna genom videosamtal eller gruppvideosamtal.

med dina nara och kara. Nys i ett papper, och  Undvik att réra vid Stanna hemma om Ett telefonsamtal gar forstas ocksa bra!

¢ Undvik alla onddiga resor. kasta det direkt. ndsa, mun och 6gon.  du dr sjuk. Fler tips om liv och halsa hittar du pa 1177.se/halsa
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Snart ar sommaren har! Pa grund
av smittspridningen kommer vi
kanske behova tanka pa hur och
var vi tillbringar var semester.
Formodligen kommer vi inte att
kunna resa lika mycket som vi
brukar och det kan darfor vara en
idé att forbereda sig for en som-
mar hemma.

Som tur ar bjuder Vasternorrland
pa storslagen natur och upplevel-
ser precis runt hérnet var du an
bor i lanet. Det finns mangder av
besoksmal dit du kan ta dig for att

upptéacka, vandra eller bara andas.

Sommaren ar en bra tid att ta sig
ut och njuta av dessa! Det ar sam-
tidigt nagot av det basta du kan

gora for din nutida och fram-

tida halsa!
Pa var Facebooksida tipsar vi

om nagra av alla fina beséksmal

i lanet. For fler tips besok garna:

e visitsundsvall.se

¢ hogakusten.com

e lansstyrelsen.se/vasternorrland/
besoksmal

Foto: Sussinor
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Behover du prata
med nagon?

Manga kanner en 6kad oro pa grund av
den radande situationen. Om du behover
nagon att prata med finns det manga
olika foreningar och organisationer som
erbjuder rad och stod pa telefon.

Du kan dela dina tankar och din oro
och fa stod att hantera situationen.

Stod med anledning av utbrottet

av covid-19:

Roda Korsets stodtelefon..0771-900 800
Aldrelinjen.... 020-22 22 33

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

Region Vasternorrland — rvn.se

Folj oss pa Facebook — facebook.com/regionvasternorrland

1177 Vardguiden —1177.se

Folkhdlsomyndigheten — folkhalsomyndigheten.se

Krisinformation — krisinformation.se

Den hdér informationen sammanstélldes av Region Vdsternorrland den 24 april 2020.
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Ar du otrygg hemma eller
utsatt for vald?

Okad isolering kan leda till sarskild utsatthet och att dina
rattigheter kranks. En grundlaggande mansklig rattighet
ar att leva ett liv fritt fran vald och fortryck. Den géller alla
individer i ett samhalle.

Det finns manga vuxna och barn som tvingas leva i valds-
utsatthet. Det ar viktigt att tanka pa att det finns manga
former av vald, exempelvis fysiskt, psykiskt, sexuellt, ekono-
miskt och sa kallat latent vald.

Om du behover nagon att prata med om din situation,
kontakta socialtjansten i din kommun eller Kvinnofrids-
linjen p& 020-50 50 50. Ar det akut ska du kontakta poli-
sen pa 112.

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

Riktlinjer och rekommendationer kan @ndras
hemsida. Dar finns information om vad som

galler i Vasternorrland och lankar till palitliga
och uppdaterade sidor.

== Region

pa mycket kort tid. Hall dig uppdaterad pa var

== Vasternorrland



