www.regiondalarna.se
www.1177.se/Dalarna

of

REGION
DALARNA

HALSOALMANACKAN 2025

4 1
' Se over din hem{oerc\a(c?csi::p
r M Checklista pa baksi
tion
Informad
och rad om
halsa oc¢




Sok vard pa ratt satt
Da kan béde du och andra fa rétt vard i réitt tid.

* L&s forst pé 1177.se. Det é&r inte alla besvér som kréver
sjukvard. P& 1177 finns rdd om hur du tar hand om dig
siélv ndr du blir sjuk och nér du ska séka vard.

* Ring 1177 dygnet runt fér rédgivning.

* Anvénd gérna den digitala tiégnsten 1177 direkt om du
behéver kontakta din vérdcentral.

® Bessk akutmottagningen endast vid svar sjukdom eller
allvarlig skada. Ring 1177 om du &r osdker pa om du
behdver séka vard akut eller inte. Manga génger kan
du f& en tid p& en jourmottagning istéllet for att behéva
&ka till akuten.

® Ring 112 vid nédsituation eller allvarlig skada.

Téink pé! (]

* Anvéand inte flera olika kontakivégar
samtidigt fér samma besvar.

* Avboka vardtider i god tid om du inte kan
komma. D& ger du nédgon annan méjlighet att f&
din tid och vi kan minska kéerna fill vérden.

*  For hjglp med administrativa drenden som att
exempelvis férnya recept, logga in pé 1177.se.

Lds mer om hur du séker vard pa 1177.se/Dalarna



JANUARI

2025

‘ REGION
DALARNA

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Sondag
l 2 Svea 3 Alfred, Alfrida 4 Rut 5 Hanna, Hannele
& = Nyérsdagen Trettondagsafton

Kasper, Melker, Baltsar

6

Trettondedag jul

August, Augusta

70

8 Erland

Gunnar, Gunder

10

Sigurd, Sigbritt

Jan, Jannike

Frideborg, Fridolf

12

1 3 O Knut 14 Felix, Felicia 1 5 Laura, Lorentz 1 6 Hjalmar, Helmer 1 7 Anton, Tony 1 8 Hilda, Hildur 1 9 Henrik, Henry
20 Fabian, Sebastian 21 ¢ Agnes, Agneta 22 Vincent, Viktor 23 Frej, Freja 24 Erika 25 Paul, P&l 26 Bodil, Boel
Géte, Géta Karl, Karla Diana Gunilla, Gunhild Ivar, Joar

27

28

iEK d
= m NOnungens namnsdag

29 ¢

30

31




Att réra sig ér bra fér att frémja styrka, balans, smidighet och kondition.
Rérelse kan ocksa géra att du kénner dig gladare, mindre stressad och
sover bdttre. Det kan ocksé bidra till att minska ensamhet. Dels fér att en
god hélsa gér det enklare att delta i sociala aktiviteter, men dven genom att
du kan tréffa andra nér du till exempel trénar i grupp.

* Forsok vara fysiskt aktiv 30 minuter varje

dag, gérna mer. Det behdver inte vara vid ett
och samma tillfélle.

* Alltyp av rérelse &r bra. Till exempel skidakning

och dans men ocksé vardagssysslor som att
hanga tvétt eller stéda.

Promenera mer om du kan — det &r bra fér
bade dig och fér miljén. Ta en promenad
medan du gér drenden eller umgés med

en vén. Hoppa av en hdllplats tidigare och
promenera sista biten om du tar bussen. Ténk

kel Svers38n/Johnér Bildbyrg

pa att anvéinda broddar och ga férsiktigt pa
vinterhalvéret om det @r halt.

Att sitta still lange ér inte bra fér kroppen,
ta korta rérelsepauser flera ganger under
dagen.

Anpassa rérelserna utifran dina
forutsattningar. Om du har svért att sté kan
du géra rérelser nér du sitter eller ligger. Du
kan till exempel cykla med benen eller lyfta,
bsja och stracka olika delar av kroppen.



FEBRUARI

2025

‘ REGION
DALARNA

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Sondag
l Max, Maximilian 2
Kyndelsmé&ssodagen

3 Disa, Hjérdis 4 Ansgar, Anselm 5 ') Agata, Agda 6 Dorotea, Doris 7 Rikard, Dick 8 Berta, Bert 9 Fanny, Franciska

Iris Yngve, Inge Evelina, Evy Agne, Ove Valentin Sigfrid Julia, Julius
10 11 12°© 13 14 15 16

W Alla hjgrtans dag
l 7 Alexandra, Sandra l 8 Frida, Fritiof l 9 Gabriella, Ella 20 ¢ Vivianne 2] Hilding 22 Pia 23 Torsten, Torun
Mattias, Mats Sigvard, Sivert Torgny, Torkel Lage Maria, Maja

24

25

26

27

28 ¢




/7

Ta hand om din mun och dina ténder fér att behélla en god munhélsa
men ocksé& allménhélsa. Hér ér ndgra tips fér en friskare mun:

R&d for en god munhiilsa \ﬁ /

* Borsta ténderna morgon och kvéll
med tvé centimeter fluoridtandkrém.
Borsta i minst tvé minuter. Anvénd
gérna elektrisk tandborste.

* Rengér dagligen mellan ténderna
ddr tandborsten inte kommer at,
till exempel med tandtrad eller
tandsticka.

* Vénta en timme med att borsta
ténderna om du har druckit eller &tit
ndgot surt, som juice eller Gpple.
Syran mjukar upp emaljen och den
kan skadas om du borstar.

® Muntorrhet ger 6kad risk fér karies och
kan géra det svért att tugga och svélja.
Om du é&r forr i munnen, ill exempel p&

Du kan kontakta
folktandvarden

grund av att du éter mediciner, kan det
vara bra att lindra besvéren genom att
anvénda salivstimulerande tabletter,
munspre;j eller gel, som finns receptfritt
pd apotek.

Hall regelbunden kontakt med
tandvérden fér att frémja en god
mun- och tandhélsa.

L:';- . e

g e o X
[l ©Mikael Svensson/ehnérBildbyra

Vid akuta tandbesvar o

Vardagar
* Kontakta din tandvérdsklinik under
dagtid. Tillhér du ingen klinik kan du
ringa Region Dalarnas véxel
023-49 00 00 eller hitta
kontaktuppgifter p& 1177.se.
* Har kliniken sténgt, ring 1177.

Helgdag

* F3r kontakt med jourtandlékare under
helgdag 10.00-12.00 ring
010-249 71 91, 8vrig tid ring 1177.
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12

13

14

MARS 2025 RECIoN
DALARNA
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
l Albin, Elvira 2 Ernst, Erna
3 Gunborg, Gunvor 4 Adrian, Adriana 5 Tora, Tove 6 [)) Ebba, Ebbe 7 Camilla 8 Siv, Saga 9 Torbjérn, Torleif
Fettisdagen Internationella kvinnodagen

Edla, Ada Edvin, Egon Viktoria, Regina Greger Matilda, Maud Kristoffer, Christel Herbert, Gilbert

10 11 12 13 14 © 15 16
= = Kronprinsessans namnsdag

Gertrud Edvard, Edmund Josef, Josefina Joakim, Kim Bengt Kennet, Kent Gerda, Gerd

17 18 19 20 21 220 23
Vérdagjémningen
Gabriel, Rafael Emanuel Rudolf, Ralf Malkolm, Morgan Jonas, Jens Holger, Holmfrid

24

25

Marie bebédelsedag

26

27

28

29 ¢

30

Sommartid

Ester, Noa

31




1177 direkt

- ett enkelt sitt att kontakta din vardcentral

Med tjansten 1177 direkt kan du soka vard digitalt pa din vardcentral. Du kan chatta
med personal pa din vardcentral, ha videosamtal och fa en bokad tid pa vardcentralen
om det behdvs. Du kan soka vard for vanliga besvar som till exempel 6gonbesvar,
urinvagsbesvar och hosta. Du kan ocksa fa hjalp med administrativa arenden.

Las mer och loggaini1177 direkt pa: 1177.se/Dalarna/1177direkt

n77 | Mison,

Gor dina vardarenden med e-tjanster

E-tjansterna pa 1177 ar en saker digital ingang till
halso- och sjukvarden samt folktandvarden.

Genom att logga in pa 1177.se kan du, forutom att
anvanda tjansten 1177 direkt, till exempel:

+ sedin journal
+ fdrnya recept

* boka, omboka eller avboka tider.
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15

17

APRIL 2025 REGION
DALARNA
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
Gudmund, Ingemund Ferdinand, Nanna Marianne, Marlene Irene, Irja Vilhelm, William

Harald, Hervor

2

3

4

50

6

28

29

30

= = Konungens fédelsedag,
Valborgsméssoafton

7 Irma, Irmelin 8 Nadja, Tanja 9 Otto, Ottilia 1 o Ingvar, Ingvor 1 1 Ulf, Yiva 1 2 O Liv 1 3 Artur, Douglas
1 4 Tiburtius l 5 Olivia, Oliver 1 6 Patrik, Patricia 1 7 Elias, Elis 1 8 Valdemar, Volmar 1 9 Olaus, Ola 20 Amalia, Amelie
Skéartorsdagen Langfredagen Paskafton = = Paskdagen
21 ¢ Anneli, Annika 22 Allan, Glenn 23 Georg, Géran 24 Vega 25 Markus 26 Teresia, Terese 27 ) Engelbrekt
Annandag pésk
Ture, Tyra Tyko Mariana




(XJ (4 [ [ XJ
Forbered dig infor sommaren! .
Snart &r sommaren har. Har &r nagra tips pé hur du kan p— %
férbereda dig redan nu fér en enklare och skénare sommar.

* Férnya recept och hjélpmedel innan * Ha ett hemapotek med det utslag, hur du skyddar dig mot solen
sommaren genom att logga in pa nédvandigaste. Till exempel och annat som kan vara aktuellt under
1177.se eller ringa till mottagningen varktabletter, skavsarspldster, sommaren.
som skrivit ut receptet. Om din l&kare solskyddsmedel och vétskeersttning.
godkanner férfragan skickas receptet ® P& 1177.se kan du ocksa lédsa om vad
till apotek dér du kan hémta ut ® P& 1177.se kan du lésa pd om du kan géra sjélv nér du é&r sjuk och nér

l&kemedlet. vattensékerhet, olika typer av bett och du bér séka vérd.

Naér vérmen val ar hér, se till aft dricka
mycket vatten och héll dig i skuggan vid
héga temperaturer. Det &r sérskilt viktigt
for aldre, sjuka och barn.

Las mer pa 1177.se/Dalarna



MA)J 2025

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
l Valborg 2 Filip, Filippa 3 John, Jane 4 ")) Monika, Mona
18
: : Forsta maj
5 Gotthard, Erhard 6 Marit, Rita 7 Carina, Carita 8 Ake 9 Reidar, Reidun 1 o Esbjérn, Styrbjérn 1 1 Mérta, Mdrit
19
1 2 O Charlotta, Lotta l 3 Linneaq, Linn 14 Halvard, Halvar 1 5 Sofia, Sonja 16 Ronald, Ronny 1 7 Rebecka, Ruben 1 8 Erik
20
Maij, Majken Karolina, Carola Konstantin, Conny Hemming, Henning Desideria, Desirée Ivan, Vanja Urban
19 20° 21 22 23 24 25
21
Mors dag
26 Vilhelmina, Vilma 27 ) Beda, Blenda 28 Ingeborg, Borghild 29 Yvonne, Jeanette 30 Vera, Veronika 31 Petronella, Pernilla
22
Kristi himmelférdsdag,
iE Veterandagen




Nér det &r mycket varmt &r det extra viktigt att du far i dig vétska och
att du hdller dig sval, annars dkar risken fér uttorkning. Négra tips:

* Hall dig i skuggan. Anvénd ® Svalka dig d& och d& med en sval dusch
solskyddsfaktor och skydda huvudet om eller ett bad. Du kan ocksé légga en blét
du méste vara i solen. handduk runt nacken.

* Kla dig svalt i 18st sittande klader. * Sefill attf& i dig mycket vétska sa du inte

blir uttorkad — helst vatten. Ibland kan du
® Hall nere temperaturen i din bostad. behdva vétskeersattning som hjdlper till

att éterstélla kroppens vétskebalans.

* At gérna mat med mycket vétska, till
exempel frukt och grénsaker.

® Undvik fysisk aktivitet.

* Var férsiktig med alkoholhaltiga drycker
da de &r vétskedrivande.

Du som &r &ldre én 65 ar

och har en hjértsjukdom,
njursjukdom eller tar lékemedel
for hjartsvikt, blodtryck eller
diabetes bér prata med din
l&ikare om hur mycket extra du
ska dricka.
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23

24

25

26
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JUNI

2025

H REGION
DALARNA

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag

l Gun, Gunnel

2 Rutger, Roger 3 ') Ingemar, Gudmar 4 Solbritt, Solveig 5 Bo 6 Gustav, Gésta 7 Robert, Robin 8 Eivor, Majvor
am X A X mg
= m Sveriges nationaldag Pingstafton = m Pingstdagen
9 Bérje, Birger l o Svante, Boris 1 1 O Bertil, Berthold 1 2 Eskil 1 3 Ainag, Aino 14 Hé&kan, Hakon 1 5 Margit, Margot
Axel, Axelina Torborg, Torvald Bjérn, Bjarne Germund, Gérel Linda Alf, Alvar Paulina, Paula

16

17

18 @

19

20

Midsommarafton

21

Sommarsolstandet
= = Midsommardagen

22

23

Adolf, Alice

24

25 ) David, Salomon

26

Rakel, Lea

Selma, Fingal

27

Leo

28

Peter, Petra

29

30

Elof, Leif




Lar dig kénna igen symtomen pa stroke

AKUT-testet ér en enkel metod f6r att Q Ansikte: Be personen le och visa ténderna.
underséka om en person har drabbats av Om mungipan héinger ska du ringa 112.
stroke. Bokstdverna i ordet AKUT star for:
Ansikte, Kroppsdel, Uttal och Tid.

oY o® O

Kroppsdel: Be personen lyfta armarna och hélla kvar
i 10 sekunder. Om en arm faller ska du ringa 112.

Uttal: Be personen sdga en enkel mening. Om personen
sluddrar eller inte hittar rétt ord ska du ringa 112.

C

Tid: Ju fortare personen far behandling desto mindre
blir skadorna. Kontakta 112 i tid.

Tank pa: o

* Ré&tt vard snabbt &r avgérande.

* Det rdcker med ett symtom fér att du
ska ringa 112!

* Ring 112 dven om symtomen &r
milda och har gétt éver.

De flesta som far en stroke &r dver 65 ér.
Risken for stroke dkar om du till exempel
har hégt blodtryck, férmaksflimmer, héga
blodfetter, diabetes eller om du roker.
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28

29

30

31

JULI

2025

H REGION
DALARNA

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
l Aron, Mirjam 2 ') Rosa, Rosita 3 Avurora 4 Ulrika, Ulla 5 Laila, Ritva 6 Esaias, Jessika
7 Klas Kiell 9 Jérgen, Orjan O André, Andrea Eleonora, Ellinor Herman, Hermine Joel, Judit

10

12

13

Folke

14

= = Kronprinsessans fédelsedag

15

Ragnhild, Ragnvald

16

Reinhold, Reine

17

Bruno

Fredrik, Fritz

18 @

19

Sara

20

Margareta, Greta

21 Johanna 22 M/;gfljaller'm, 23 Emma, Emmy 24 ) Kristina, Kerstin 25 Jakob 26 Jesper, Jasmine 27 Marta
adeleine
Botvid, Seved Olof, Olle Algot Helena, Elin

28

29

30

31




Hjart-lungraddning (HLR)

Hjért-lungréddning (HLR) 8kar alltid chansen att dverleva vid hjértstopp.
Ju snabbare HLR startas, desto stérre ér chansen att dverleva.

Sa hér gor du om olyckan skulle vara framme: HLR:

Kontrollera medvetandet hos den drabbade. Tatag i .
axlarna, skaka férsiktigt.

Om personen inte reagerar, bdj huvudet bakét, lyft

hakan och kontrollera andningen.

Om personen har onormal andning eller inte andas

alls, beddm det som att personen har drabbats av

hjartstopp. Larma 112 och starta HLR.

Gér bréstkompressioner: Placera din ena handlov mitt pé
bréstbenet mellan bréstvartorna. Placera din andra hand
ovanpa den férsta. Tryck ned bréstkorgen 5-6 centimeter.
Hall en takt av 100-120 tryck/minut. Tryck 30 géanger.

Om du ér utbildad i HLR, ge 2 inblasningar efter varje serie
av 30 kompressioner. Om du inte &r utbildad, gér endast
bréstkompressioner. Fortsétt att géra HLR tills hjélp kommer.

UELELF-CU  Anmil dig till att bli
ey  SMs-livriddare

HLR?
LR? N
A SMSLIVRADDARE

Tips: O

Du kan géra en webbutbildning i HLR genom
att fslja denna lénk: hlr.nu/allakanhlr

Observera: Webbutbildningen ersatter inte
praktisk vuxen-HLR utbildning p& évningsdocka.
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AUGUSTI

2025

‘ REGION
DALARNA

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Sondag
l () Per 2 Karin, Kajsa 3 Tage
4 Arne, Arnold 5 Ulrik, Alrik 6 Alfons, Inez 7 Dennis, Denise 8 Silvia, Sylvia 9 O Roland 1 o Lars
= = Drottningens namnsdag
Susanna Klara Kaij Uno Stella, Estelle Brynolf Verner, Valter
11 12 13 14 15 16 © 17
Ellen, Lena Magnus, Méns Bernhard, Bernt Jon, Jonna Henrietta, Henrika Bartolomeus

18

19

20

21

22

23 @ Signe, Signhild

24

25

Lovisa, Louise

26

Osten

27

Rolf, Raoul

28

Fatima, Leila

Hans, Hampus

29

Albert, Albertina

30

Arvid, Vidar

31°




Var forberedd vid kris
- se over din hemberedskap!

Att ha hemberedskap innebér att
forbereda ditt hushall fér olika
typer av kriser som kan drabba
vart samhélle. Vid en kris eller krig
kommer samhdllets hjalp férst att

att klara minst en vecka utan stéd,
gdrna léngre om du kan. Du hittar
en bra checklista pé& baksidan av
almanackan f6r vad du behéver ha
hemma ndr det kommer till vatten,

gé till dem som behéver den bést. mat, kommunikation och vérme.

Forbered darfor ditt hushall for

Wi RISINFORMATION.SE

W Krisinformation frén svenska myndigheter

Krisinformation.se sammanstéller och
fsrmedlar information fran myndigheter
och ansvariga akiérer till allménheten vid

stérre hdndelser. Sveriges Radio P4 é&r
beredskapskanal, det innebér att viktig
information férmedlas dér vid en kris.
Darfor ar en radio (som inte kréver elffen
viktig del i hemberedskapen.

Tips: 0

Prata redan i dag med grannar och
nérstdende om vad ni kan géra gemensamt
for att underlétta fér varandra i en kris.

Tank pa: o

Du som fér lkemedel pa recept for
langvarig behandling ska alltid ha tillréckligt
med medicin hemma fér att klara dig en
manad som en del i din hemberedskap.
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SEPTEMBER

2025

‘ REGION
DALARNA

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Sondag
l Samuel, Sam 2 Justus, Justina 3 Alfhild, Alva 4 Gisela 5 Adela, Heidi 6 Lilian, Lilly 7 O Kevin, Roy
8 Alma, Hulda 9 Anita, Annette 1 o Tord, Turid 1 l Dagny, Helny 1 2 Asa, Aslsg 1 3 Sture 1 4 <) Ida, Ronja
Suicidpreventiva dagen
l 5 Sigrid, Siri l 6 Dag, Daga l 7 H/afizgn%;:lc,l l 8 Orvar 1 9 Fredrika 20 Elise, Lisa 21 o Matteus
22 Maurits, Moritz 23 Tekla, Tea 24 Gerhard, Gert 25 Tryggve 26 Enar, Einar 27 Dagmar, Rigmor 28 Lennart, Leonard
Héstdagjémning
Mikael, Mikaela Helge

29

30°




V.aCCInera c.llg mOt Undvik att bli smittad
covid-19 och influensa och att smitta andra:

Bade covid-19 och influensa &r smittsamma sjukdomar som kan * Var noga med din handhygien.

. . L . z B Genom att tvatta handerna och
gobra att du blir allvarligt sjuk. Ar du 6ver 65 ar eller tillhér en anvanda handdesinfektion kan du
riskgrupp har du en hogre risk att bli allvarligt sjuk. Du kan skydda undvika att sjalv bli sjuk och att ll',', ﬁREGION
dig genom att vaccinera dig. Vaccinen ar kostnadsfria for dig som smitta andra. DALARNA
rekommenderas vaccin. | de flesta fall kan du fa bada vaccinen

. . . . ) + Hosta och nys i armvecket.
samtidigt. Kontakta din vardcentral fér mer information.

« Stanna hemma nar du ar sjuk.
Las mer pa

CJ 1177.se/Dalarna
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OKTOBER

2025

‘ REGION
DALARNA

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Sondag

l Ragnar, Ragna 2 Ludvig, Love 3 Evald, Osvald 4 Frans, Frank 5 Bror

6 Jenny, Jennifer 7 O Birgitta, Britta 8 Nils 9 Ingrid, Inger 1 O Harry, Harriet 1 1 Erling, Jarl 1 2 Valfrid, Manfred
Varldsdagen for psykisk hélsa

1 3 () Berit, Birgit 14 Stellan 1 5 Hedvig, Hillevi 1 6 Finn 1 7 Antonia, Toini 1 8 Lukas 1 9 Tore, Tor

20 Sibylla 21 () Ursula, Yrsa 22 Marika, Marita 23 Severin, Séren 24 Evert, Eilert 25 Inga, Ingalill 26 Amanda, Rasmus

& = FN-dagen Vintertid

Sabina Simon, Simone Viola Elsa, Isabella Edit, Edgar

27

28

29 ©

30

31




Tips for att undvika fallolyckor ———

\
Vardagsmotion &r bra oavsett vader, létinte halka fill félid avis och g \)\\
sné hindra dig fran attta en promenad. Nagru tips fér att minska ‘
halkrisken pa vinterpromenaden: ————

® Gor balans- och styrkedvningar regelbundet. Enbra  ® Anvand gérna géstavar och sétt dit ispiggar pd vintern.
balans och starka muskler minskar risken fér att falla.

* Hainte for brattom! Ga férsiktigt fér att minska risken
® Anvénd bra vinterskor med dubbar eller broddar. for att halka.

* Ha halksdkra skor med hélkappa.

Tank pa: O

Vissa mediciner dkar din risk att falla, till exempel
genom att de gér dig trétt eller yr. Berdtta fér din
lkare om du mérker av sédana effekter.

Lés mer om balans pa 1177.se/Dalarna/balans
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NOVEMBER

2025

H REGION
DALARNA

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Sondag
1 2 Tobias, Tim
Allhelgonadagen
Alla helgons dag
Hubert, Hugo Sverker Eugen, Eugenia Gustav Adolf Ingegerd, Ingela Vendela Teodor, Teodora

50

& = Gustav Adolfsdagen

7

8

Fars dag

10

Martin, Martina

Mérten

Konrad, Kurt

12°

Kristian, Krister

13

Emil, Emilia

14

Leopold

15

16

Vibeke, Viveka

17

Naemi, Naima

Lillemor, Moa

Elisabet, Lisbeth

19

20 () Pontus, Marina

Helga, Olga

21

Cecilia, Sissela

22

23

Klemens

24

Gudrun, Rune

25

Katarina, Katja

Linus

26

Astrid, Asta

27

Malte

28 ©

Sune

29

30

Anders, Andreas




Det é&r viktigt att du tar hand om din psykiska
halsa. Att réra pa dig regelbundet, éta bra

och att prioritera sémn och aterhédmtning &r
faktorer som paverkar ditt méende. Det &r ocksd
betydelsefullt att du har ménniskor omkring

dig som du mar bra av och som kan ge dig

stéd och trygghet. Det &r éven viktigt att du
kénner dig delaktig i ett sammanhang som &r
meningsfullt f&r dig, det kan till exempel vara en
sysselsattning eller hobby som du trivs med.

Ibland behévs hjalp

Att ma daligt ibland &r vanligt, men om du
under en léngre period &n tvé veckor mestadels
kant dig nedstémd, trétt och orkesls, kan du

ha drabbats av depression. Depression gar

att behandla, men gar inte &ver av sig sjdlv.
Darfér ér det viktigt att du séker hjalp. Ring
1177 f6r sjukvardsradgivning eller kontakta din
vardcentral.

Att finnas dar kan fordndra

livet for nagon som mar daligt
Ar du orolig fér ndgon i din nérhet?
* Fr&ga hur personen mdr.
* Visa att du bryr dig och vill lyssna.
* Férmedla hopp och berétta att det finns hjélp.
* Hall kontakten och stém av regelbundet.

P& 1177.se finns information om hur du kan ta hand om din
psykiska hélsa och var du kan vénda dig om du behéver hjélp.
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Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lérdag

Sondag

10°

Oskar, Ossian

Beata, Beatrice

2

Lydia, Cornelia

3

4

Barbara, Barbro

Sven

50

Nikolaus, Niklas

6

Angela, Angelika

7

8 Virginia 9 Anna 1 o Malin, Malena 1 l () Daniel, Daniela 1 2 Alexander, Alexis 1 3 Lucia 14 Sten, Sixten
- Nobeldagen
l 5 Gottfrid 16 Assar l 7 Stig l 8 Abraham 19 Isak 20 [ Israel, Moses 21 Tomas
Vintersolstandet
Natanael, Jonatan Adam Eva Stefan, Staffan Benjamin

22

23

& = Drottningens fsdelsedag

24

Julafton

25

& = Juldagen

26

Annandag jul

2 7 () Johannes, Johan

28

29

Natalia, Natalie

Abel, Set

30

Sylvester

31

Nydrsafton




Har du kunskap i HLR?

Bli frivillig livraddare med

appen Sms-livraddare.

N

Las mer pa H ||
REGION

DALARNA SMSLIVROISDDARE

regiondalarna.se/smslivraddare

Vardgaranti
— dina rattigheter att fa vérd inom en viss tid

Véardgaranti innebdr att du ska fé géra ditt besék och fé& vard inom en viss tid.

Om du har frégor om vardgaranti kan du kontakta Vérdlots pé
023-49 03 00 eller vardlots.dalarna@regiondalarna.se

Las mer pa 1177.se/Dalarna/vardgaranti

Missa inget - aktivera aviseringar i 1177

Det ar viktigt att du lagger in dina kontaktuppgifter och

aktiverar aviseringar nar du har loggat in pa 1177.se.
Du far da ett sms eller e-post nar en mottagning skickar
ett svar eller meddelande till dig.

1

N77 | Mizon,

Region Dalarna ringer frén 010-249 99 90, alternativt verksamhetens
egna nummer. Vi ber aldrig om kénslig information som konto- eller
bankkortsuppgifter via telefonsamtal, sms eller meijl.

Patientndmnden
— dina synpunkter ér viktiga

Patientnémndens uppdrag ér att hjélpa patienter och
nérstdende att féra fram sina synpunkter och klagomal fill
vérdgivare och se till att de fa svar. Patientnédmnden utser
ocksé stédpersoner till patienter som vardas enligt lagarna
om psykiatrisk tvangsvard samt lagen om smittskydd.

Las mer pé regiondalarna.se/patientnamnden

Patientkontrakt
— dokumenterad 6verenskommelse

| din kontakt med varden ska det finnas en éverenskommelse

som formas gemensamt av dig och vardpersonalen - ett
patientkontrakt. Patientkontrakt ska férenkla kontakterna med
vérden och sdkerstdlla att du, dina nérstdende och vérd-
personalen har samma bild av hur vérd och behandling ska se ut.

o.
d

Las mer pd 1177.se/Dalarna/patientkontraktdalarna

E-legitimation

Med hjélp av en elektronisk legitimation kan du logga in och legitimera 'D

dig i olika appar och pa olika webbplatser, till exempel p& 1177.se.

Las mer om hur du skaffar e-legitimation p& b

1177.se/Dalarna/inloggning




Region Dalarnas vardcentraler
— finns dar fér dig genom hela livet

Véalkommen till ndgon av véra vardcentraler

som finns &ver hela Dalarnas lén - i stad och pa sia
landsbygd. Det &r néstan alltid p& vérdcentralen

du i férsta hand ska séka vard nér du &r sjuk eller

har négot besvér. Pa vérdcentralen kan du éven o
ORSA

f& higlp med r&d fér en hélsosam livsstil. Du kan woudl
kontakta vardcentralen digitalt via tjiansten 1177 'v RATVIK

. . . . Aa0sso
direkt eller via andra e-tjéinster p& 1177. Du kan ocksé wug  onD a0 SO
kontakta vardcentralen via telefon. Du véljer sjélv vilken o "™ e

. . . ” . . . LANGSHYTTAN
vardcentral du vill tillhéra, det kallas fér att lista sig. -

SUNNANSIO  LUDVIKA AVESTA

Las mer pa 1177.se/Dalarna swhas

Tandvardsstod

Fér dig som har ett stort
omvardnadsbehov finns ett

Hemsjukvard ér till f&r dig som inte p&

egen hand eller med stéd kan ta dig il
vardcentralen. Du kan dé& fa hjélp i hemmet.
Hemsjukvarden ansvarar kommunerna fér.

sarskilt tandvardsstod. Las mer
pa 1177.se eller prata med din
tandvardsklinik. Du kan ocksd
kontakta Tandvérdsstéd Dalarna

Las mer pa 1177.se/Dalarna pa 010-249 42 02.

ICE nodnummer till narstaende i mobilen

Ibland kan sjukvérdspersonal snabbt behéva komma i kontakt med
ndarstéende. Det kan till exempel vara om du skulle réka ut fér en
olycka eller bli hastigt sjuk. Spara dérfér telefonnummer till nérstéende
i din mobil och dép kontakterna till ICE. ICE stér fér engelskans In
Case of Emergency och betyder i héndelse av nédsituation.

P& ménga telefoner kan du ldgga in nédkontakter i telefonens
instéliningar fér att de ska bli synliga om telefonen ér l8st.

Las mer p& 1177.se/ice

Behover du resa till sjukvarden

Sjukresa med kollektivirafik har ett medicinskt behov av att resa med

Mot uppvisande av giltig kallelse kan du sjukbil. Kontakta din vardgivare i god tid
resa fill och fran ditt planerade vardbesék ~  innan ditt planerade vardbessk.
kostnadsfritt med Dalatrafiks bussar och

Tag i Bergslagens tég. P& hemvégen visar  Du ska bestélla sjukresa senast

klockan 12.00 dagen innan det

planerade vardbesdket. Har du en

du upp ditt vardkvitto eller kallelsen f&r
kostnadsfri hemresa.

giltig fardtjanstlegitimering eller har fyllt
Sjukresa med taxi/sjukbil 85 a&r har du rétt att dka sjukresa med
Du som har n&gon form av funktions- specialfordon/sjukbil utan intyg.
nedséttning eller av andra medicinska skl
inte kan resa med allmén kollektivtrafik kan  Boka sjukresa via Dalatrafiks
bestallningscentral.

Telefon: 0774-44 00 00
E-post: bokning@dalatrafik.se

f& en resa med specialfordon/sjukbil.

Den vardgivare som har god kénnedom
om ditt medicinska tillsténd behéver skicka
in ett intyg fill Dalatrafik fér att du ska
kunna boka sjukresa. Intyget styrker att du

/2

T112-appen

Ladda hem 112-appen. Har far du direkt information
om handelser som sker i din narhet. | appen far du
aven information om VMA, viktigt meddelande till
allmanheten, och annan krisinformation.



Kyipp u¢ |
och spard:
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D I n e m e re s a p Checklista 6ver saker som &r bra att ha hemma:
Radio som gar pé batterier, || Alternativ vérmekélla som drivs av
solceller eller vev. fotogen, gasol, diesel eller ved.

Se ill att du é&r férberedd for olika typer av kriser
som kan drabba vért samhélle. Falj den hér
checklistan fér din hemberedskap fér att se till att ditt
hushall klarar minst en vecka utan stéd.

Ficklampa och pannlampa. Hygienartiklar.

Extra batterier och laddade
powerbanks.

Flaskor och dunkar med rent vatten
och utrustning fér vattenrening.

Kontanter, om betalkort slutar
fungera.

Mat som kan férvaras i
rumstemperatur och som du kan éta
som den ar eller tillaga utan vatten.

Listan utgar fran vad du behéver ha hemma nér det
kommer till vatten, mat, kommunikation och vérme.
Utgé ifrén listan och justera efter dina egna och dina

HER NI

Utskrifter med exempelvis viktiga

néras férutséttningar och behov. Klipp géma ut och Stormk&k och brénsle (anvénd telefonnummer, passkopior och
séitt upp listan i ditt hem. - helst utomhus). adresser till kommunens
trygghetspunkter.

Sovsdckar, filtar och varma klader.

[ ]

) . L Om du har bil, se till att den alltid
Tandstickor, eldstal, stearinljus et e Nalky il

5 ?\
ﬁ ] .
{ " y

oo oo O O

s p och varmeljus.
£ | | Sopséckar.
1 3 \ _ Alternativ ljuskélla och bransle, il
¢ 4 exempel lampolja eller fotogen.
F \ Tank pé& att ha god ventilation.
3 5
Tips O Checklista pa vad som bér inga i ett husapotek:

Kylbalsam, hydrokortisonkrém,
alsolsprit och bedévande salva.

T o Plaster.
* Utgd ifran dina egna och dina néras férutséttningar och behov.

* En del saker gér att dela p& och l&na av varandra, kanske kan du och en Pincett.

granne ga ihop? Nassprej eller nésdroppar.

[ ]
Kompresser och tejp L
* Tank pd att vissa saker behéver bytas ut med j@mna mellanrum, det kan vara for att fasta kompresser. D Febertermometer, smartstillande
lkemedel, matvaror, batterier och vatten. Ta fér vana att titta ill ditt lager minst en
gang per ér, exempelvis i samband med beredskapsveckan som Myndigheten fér D

samhéllsskydd och beredskap (MSB) anordnar varje ér vecka 39.

L och febernedséttande Iékemedel.
Sartejp.
Vatskeersattning.

Elastisk binda.

[ ]

Medicinskt kol (vid férgiftningar).

OO o

* P& krisinformation.se finns mer information om hemberedskap. Skavsarsplaster.

Du som fér lékemedel eller férbrukningsmaterial pa recept fér l&ngvarig
behandling ska alltid ha tillréckligt hemma fér att klara dig en ménad. ﬁREGION
DALARNA

% Svanenmarkt trycksak, 3041 1015
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