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All rorelse raknas!

Att du ror pd dig dar bra for din styrka, balans, smidighet och kondition.
Rorelse kan ocksd gora att du kdnner dig gladare, mindre stressad och att
du sover battre. Om du mér bra fysiskt blir det dessutom ofta I&ttare att
delta i sociala aktiviteter. Att tréina eller réra sig tillsammans med andra
kan vara ett bra sdtt att bdde umgds och fé& in mer rorelse i vardagen.

g

Férsok vara fysiskt aktiv 30 minuter varje dag,
gdrna mer. Det behéver inte vara vid ett och
sammai tillfalle.

All typ av rérelse dr bra. Till exempel skidékning
och dans men ocksd vardagssysslor som att
hdnga tvatt eller stada.

Promenera mer om du kan. Det &r bra fér bdde
dig och fér miljén. Promenera dit du ska om du
har méjlighet. Kliv av en hdéllplats tidigare och
g4 sista biten om du tar bussen. Téank pd att

AR

&

© johner.se/Stefan Isaksson

anvdnda broddar och gé forsiktigt om det ér
halt ute. Om du ska tréffa en van, passa pd att
ses pd en promenad.

Att sitta still lGinge dr inte bra fér kroppen, ta
korta rérelsepauser flera gédnger under dagen.

Ror dig pd det saitt som fungerar fér dig. Om
du har svart att std kan du gora rérelser nar du
sitter eller ligger. Du kan till exempel cykla med
benen eller lyfta, bdja och strécka olika delar
av kroppen.
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JANUARI

2027

REGION

DALARNA
Mdndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Séndag
l 2 Svea 3 Alfred, Alfrida
: : Nydarsdagen

Rut Hanna, Hannele Kasper, Melker, Baltsar August, Augusta Erland Gunnar, Gunder Sigurd, Sigbritt

4 5 6 7°® 8 9 10

Trettondagsafton Trettondedag jul

1] Jan, Jannike 12 Frideborg, Fridolf 13 Knut l 4 Felix, Felicia l 5 D Laura, Lorentz 1 6 Hjalmar, Helmer 17 Anton, Tony
1 8 Hilda, Hildur l 9 Henrik, Henry 20 Fabian, Sebastian 2] Agnes, Agneta 22 O Vincent, Viktor 2 3 Frej, Freja 2 4 Erika
Paul, Pal Bodil, Boel Gote, Gota Karl, Karla Diana Gunilla, Gunhild Ivar, Joar

25

26

27

28

.
= m Konungens namnsdag

29 ©

30

31




Sok vard pa ratt stdlle +

— kontakta din vardcentral i forsta hand

Genom att soka vard pd ratt stdlle, kan bdde du och andra ® Kontakta i férsta hand din vardcentral ndr du behdver

f& ratt vard i ratt tid. vdrd. Det gor du via tjéinsten 1177 direkt eller via telefon.
Om din vérdcentral &r stéingd och du ér osdker p& om du
® Ring 12 vid nédsituation eller allvarlig skada. kan vénta tills den éppnar, kan du ringa 1177 for att fé réd.
® Besok akutmottagningen endast vid svdr sjukdom eller ® Det drinte alla besvar som kréver sjukvard. P& 1177.se
allvarlig skada. Ring 1177 om du d&r oséker pé om du finns r&id om hur du tar hand om dig sjélv ndr du blir sjuk
behover séka vérd akut eller inte. och ndr du ska séka vard.

© johner.se/Mikael Svensson

Tank pa 0

® Anvdnd inte flera olika kontaktvéagar
samtidigt fér samma besvér.

® Avboka vérdtider i god tid om du inte kan
komma. Avbokar du en vardtid fér sent eller
uteblir fran ditt vardbesok behdver du betala
en avgift. Genom att avboka i tid ger du
ndgon annan méjlighet att fé din tid och vi
kan minska kéerna till vérden.

® Dukan enkelt férnya dina recept genom att
loggain pd& 1177.se.

Las mer om hur du soker vérd pa1177.sef/dalarna



FEBRUARI

2027

H REGION
DALARNA

o . .o .
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Soéndag
I Max, Maximilian 2 3 Disa, Hjérdis 4 Ansgar, Anselm 5 Agata, Agda 6 . Dorotea, Doris 7 Rikard, Dick
Kyndelsmd&ssodagen
8 Berta, Bert 9 Fanny, Franciska lo Iris 11 Yngve, Inge 12 Evelina, Evy 13 Agne, Ove l 4 D Valentin
Fettisdagen W Alla hjartans dag

l 5 Sigfrid l 6 Julia, Julius 17 Alexandra, Sandra l 8 Frida, Fritiof 1 9 Gabriella, Ella 20 Vivianne 21 O Hilding
Pia Torsten, Torun Mattias, Mats Sigvard, Sivert Torgny, Torkel Lage Maria, Maja

22

23

24

25

26

27

28 0




Rad for en god munhdilsa

Ta hand om dina téinder varje dag sé hdller du bdde munnen och
kroppen friskare. Munhdélsan péverkar nédmligen din allménna hdlsa.

Borsta tdnderna morgon och kvdll

med tva centimeter fluoridtandkrém.

Borsta i minst tvd minuter. Anvand
garna elektrisk tandborste.

Rengér dagligen mellan tdnderna
ddr tandborsten inte kommer 4t
till exempel med tandtréd eller
tandsticka.

Vénta en timme med att borsta
ténderna om du har druckit eller

atit négot surt, som juice eller Gpple.

Syran mjukar upp emaljen och den
kan skadas om du borstar.

Muntorrhet ger 6kad risk for karies
och kan géra det svart att tugga
och svdlja. Om du dr torr i munnen

kan du lindra besvéren genom att
anvdnda salivstimulerande tabletter,
munsprej eller gel, som finns
receptfritt pd apotek.

Besok tandvdrden regelbundet
for att ta hand om din mun- och
tandhdlsa.

© johner.se/Mikael Svensson

Vid akuta tandbesvéir

Vardagar

® Kontakta din tandvardsklinik under dagtid. Tillhér
du ingen klinik kan du ringa Region Dalarnas véxel
023-49 00 00 eller hitta kontaktuppgifter pd 1177.se.

Lérdag-séndag

® For kontakt med jourtandldkare under [6rdag—
s6ndag 10.00-12.00 ring 010-249 71 91.

Avboka vdrdtider i god tid om du inte kan komma.
D4 ger du nédgon annan mojlighet att fa din tid och

vi kan minska kéerna till vrden. Avboka senast 24
timmar i férvag.




MARS

2027

REGION
DALARNA

Mdndag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lérdag

Séndag

1 Albin, Elvira

2 Ernst, Erna

Gunborg, Gunvor

Adrian, Adriana

5 Tora, Tove

Ebba, Ebbe

7 Camilla

8 . Siv, Saga 9 Torbjorn, Torleif 1 O Edla, Ada ll Edvin, Egon 12 Viktoria, Regina 13 Greger 1 4 Matilda, Maud
Internationella kvinnodagen : : Kronprinsessans namnsdag
Herbert, Gilbert Gertrud Edvard, Edmund Josef, Josefina Joakim, Kim Bengt

1 5 O Kristoffer, Christel

16

17

18

19

20

Vdardagja@mningen

21

Kennet, Kent

22 ©

Gerda, Gerd

23

24

Gabriel, Rafael

25

Marie bebddelsedag

Emanuel

26

Langfredagen

27

P&skafton

Rudolf, Ralf

Malkolm, Morgan

28

Sommartid

::Péskdogen

Jonas, Jens

29

Annandag pdsk

30 O Holger, Holmfrid

31

Ester, Noa




1177 direkt
- Din vard digitalt

| den digitala tjansten 1177 direkt kan du soka vard och
ha dina bokade digitala vardbesok. Om det behovs
kan du fa tid for ett fysiskt besok.

Starta ditt arende nar som helst under dygnet
genom att logga ini 1177 direkt via appen
1177 direkt Dalarna eller pa dalarna.direkt.1177.se.
Du far svar under vara oppettider.

© johner.se/Mikael Svensson

Fa hjalp med administrativa fragor
i 1177 direkt

Via 1177 direkt kan du ocksa fa hjalp med
administrativa fragor kring exempelvis sjukresor,
fakturor eller patientavgifter.

(ﬂ

i .. .
Las mer pa 1177.se/dalarna/1177direkt o

Scanna QR-koden med
din mobilkamera!



APRIL

2027

H REGION
DALARNA

3 o . .
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Loérdag Sondag
1 Harald, Hervor 2 Gudmund, Ingemund 3 Ferdinand, Nanna 4 Marianne, Marlene
5 Irene, Irja 6 Vilhelm, William, Helmi 7 . Irma, Irmelin 8 Nadja, Tanja 9 Otto, Ottilia l o Ingvar, Ingvor nlnl ulf, Yiva
Liv Artur, Douglas D Tiburtius Olivia, Oliver Patrik, Patricia Elias, Elis Valdemar, Volmar
12 13 14 15 16 17 18
Olaus, Ola Amalia, Amelie Anneli, Annika Allan, Glenn Georg, Géran Vega Markus

19

20

21 ©

22

23

24

25

26

Teresia, Terese

27

Engelbrekt

Ture, Tyra

28 ©

29

Tyko

Mariana

30

: : Konungens fédelsedag
Valborgsmdssoafton




Gor dig redo for sommaren!

Snart a&r soommaren har. Har ér ndgra tips pd hur du kan
férbereda dig redan nu fér en enklare och skénare sommai.

® Setill att du har férnyat de recept
och hjadlpmedel du behéver under
sommaren. Logga in pé 1177.se eller
ring till mottagningen som skrivit ut
receptet. Om din l&kare godkdnner
forfrégan skickas receptet till apotek
ddr du kan hdmta ut Idkemedlet.
Du som fdr Iakemedel pé recept for
I&ngvarig behandling ska alltid ha

tillréickligt med medicin hemma for
att klara dig en ménad som en del i
din hemberedskap.

Ha ett hemapotek med det
nédvandigaste. Till exempel
varktabletter, skavsdrspldster,

solskyddsmedel och vatskeersdttning.

¥ —

I + ' S 5

w %%

P& 1177.se kan du l&sa om vattensdkerhet,
olika typer av bett och utslag, hur du
skyddar dig mot solen och annat som
kan vara aktuellt under sommaren.

Naér vérmen val ar hdr, se till att dricka
mycket vatten och hdll dig i skuggan

vid héga temperaturer. Det ér sarskilt
viktigt fér dldre, sjuka och barn.

© johner.se/Malcolm Hanes

Pd Lakemedelskollen
kan du se om du har uttag
kvar av din medicin.

Scanna QR-koden med din mobilkamera!

Teiad

Las mer pd 1177.se/dalarna
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21

22

MAJ

2027

REGION

DALARNA
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Séndag
l Valborg 2 Filip, Filippa
: : Férsta maj
3 John, Jane 4 Monika, Mona 5 Gotthard, Erhard 6 . Marit, Rita 7 Carina, Carita 8 Ake 9 Reidar, Reidun

Kristi himmelfdrdsdag

l 0 Esbjérn, Styrbjérn 11 Madarta, Mdrit 12 Charlotta, Lotta 13 O Linnea, Linn l 4 Halvard, Halvar 1 5 Sofia, Sonja 1 6 Ronald, Ronny
. -
Pingstafton = m Pingstdagen
17 Rebecka, Ruben 1 8 Erik 19 Maj, Majken 2 o O Karolina, Carola 21 Konstantin, Conny 22 Hemming, Henning 23 Desideria, Desirée
Ivan, Vanja Urban Vilhelmina, Vilma Beda, Blenda Yvonne, Jeanette Vera, Veronika

24

25

26

27

2 8 O Ingeborg, Borghild

29

: : Veterandagen

30

Mors dag

31

Petronella, Pernilla




Rad vid mycket varmt vader

Nar det &r mycket varmt ér det extra viktigt att du fér i dig vatska och att
du hdller dig sval, annars ékar risken for uttorkning. N&gra tips:

® Hall dig i skuggan. Anvand ® Svalka dig dé& och dé med en sval
solskyddsfaktor och skydda huvudet dusch eller ett bad. Du kan ocksd
om du mdste vara i solen. I&gga en blét handduk runt nacken.
® Kla dig svalt i 16st sittande klader. ® Setill att fé i dig mycket véitska sé duinte
blir uttorkad — helst vatten. Ibland kan du
® HaAll nere temperaturen i din bostad. behéva vatskeersdttning som hjdlper till

att &terstdlla kroppens vatskebalans.

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

Undvik fysisk aktivitet.

Var férsiktig med alkoholhaltiga
drycker d& de dr vatskedrivande.

Ténk pa 0

Du som dr dldre én 65 &r och har en
hjartsjukdom, njursjukdom eller tar I&kemedel for
hjartsvikt, blodtryck eller diabetes bér prata med
din I&kare om hur mycket extra du ska dricka.

U N

Gor din egen vétskeersdittning!
Lés hur du gér pa
1N177.se/dalarna/vatskeersattning

Scanna QR-koden med din mobilkamera!
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23

24

25

26

JUNI

2027

REGION
DALARNA

3 o o .
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Sondag
1 Gun, Gunnel 2 Rutger, Roger 3 Ingemar, Gudmar 4 . Solbritt, Solveig 5 Bo 6 Gustav, Gésta
: : Sveriges nationaldag
7 Robert, Robin 8 Eivor, Majvor 9 Bdrje, Birger l o Svante, Boris ll D Bertil, Berthold 12 Eskil 13 Aina, Aino
Pingstafton : : Pingstdagen
Hdkan, Hakon Margit, Margot Axel, Axelina Torborg, Torvald Bjérn, Bjarne Germund, Gorel Linda

14

15

16

17

18

19 ©

20

Alf, Alvar

21

Sommarsolsténdet

Paulina, Paula

22

23

Adolf, Alice

24

Johannes Déparens dag

David, Salomon

25

Midsommarafton

Rakel, Lea

26

:: Midsommardagen

Selma, Fingal

27 °

Leo

28

Peter, Petra

29

30

Elof, Leif
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© johnerse/SanneBrannstrom

Lar dig kéinna igen symtomen pa stroke

AKUT-testet r en enkel metod fér att se om - ) Ansikte: Be personen le och visa ténderna. Tank bé o
ndgon har drabbats av stroke. Bokstévernai O g FEnEEr S el e T ankpa

ordet AKUT stdr for: Ansikte, Kroppsdel, Uttal ® Det récker med ett symtom fér att du

ochTid. @ Kroppsdel: Be personen lyfta armarna och hélla kvar skaringa 2.

Ring 112 &ven om symtomen &r milda
och har gétt éver.
® Ratt vard snabbt ar avgérande.
Uttal: Be personen sdiga en enkel mening. Om personen . A .
0 P 9 9 P De flesta som far en stroke ér 6ver 65 dr.

sluddrar eller inte hittar ratt ord ska du ringa 112. Risken for stroke okar om du till exempel

L
har hégt blodtryck, férmaksflimmer, héga
Tid: Ju fortare personen fér behandling desto mindre blodfetter, diabetes eller om du réker.

blir skadorna.

i10 sekunder. Om en arm faller ska du ringa 112.
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27

28

29

30

JULI

2027

H REGION
DALARNA

Mdndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Séndag
1 Aron, Mirjam 2 Rosa, Rosita 3 Aurora 4 . Ulrika, Ulla
5 Laila, Ritva 6 Esaias, Jessika 7 O Klas 8 Kjell 9 Joérgen, Orjan l O D André, Andrea 11 Eleonora, Ellinor
Herman, Hermine Joel, Judit Folke Ragnhild, Ragnvald Reinhold, Reine Bruno Fredrik, Fritz

12

13

14

: : Kronprinsessans fodelsedag

15

16

17

18 ©

Sara Margareta, Greta Johanna Magdalena, Emma, Emmy Kristina, Kerstin Jakob
lI 9 20 21 22 Madeleine 23 24 2 5
Jesper, Jasmine Marta Botvid, Seved Olof, Olle Algot Helena, Elin

26 ©

27

28

29

30

31




Psykisk livraddning (PLR) handlar om att agera nar négon mar
psykiskt ddligt. Att ge stdd i raitt tid kan géra stor skillnad och i

vissa fall rédda liv.

Psykisk livréddning steg fér steg

1. Ta kontakt med den person som verkar mé ddligt.

2. Fréga hur personen mdr och lyssna pd svaret.

3. Tareda pd om personen har sjélvmordstankar.

4. Sammanfatta. Frdga personen om du har forstdtt
situationen ratt.

5. Berdtta att det finns hjdlp att f&. Erbjud dig att soka
vard &t personen eller att ni séker vard tillsammans.

Om du beddmer att situationen dr akut, Iiimna inte
personen ensam. Ring 112. K&nner du dig osdker kan du
réidgéra med 1177.

© johnerse/MatildaMariadotter

Psykisk livraddning (PLR) handlar om att
agera ndr négon mér psykiskt déligt
eller har tankar pé att inte vilja leva.
Hjart-lungréddning (HLR) handlar om att
agera ndr ndgon drabbas av hjdrtstopp.



30

31

32

33

34

35

AUGUSTI

2027

H REGION
DALARNA

o . o .
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Sondag

1 Per

2 . Karin, Kajsa 3 Tage 4 Arne, Arnold 5 Ulrik, Alrik 6 Alfons, Inez 7 Dennis, Denise 8 Silvia, Sylvia
: : Drottningens namnsdag

9 O Roland 10 Lars 11 Susanna 12 Klara 13 Kaj 14 Uno 1 5 Stella, Estelle

l 6 Brynolf 17 O Verner, Valter 1 8 Ellen, Lena 19 Magnus, Mdns 2 O Bernhard, Bernt 21 Jon, Jonna 22 Henrietta, Henrika

Signe, Signhild Bartolomeus Lovisa, Louise Osten Rolf, Raoul Fatima, Leila Hans, Hampus

23

24

25 9

26

27

28

29

30

Albert, Albertina

31°

Arvid, Vidar




Se over ditt psykologiska forsvar!

Frdémmande makt anvéinder desinformation, vilseledande information
och propaganda fér att skada Sverige. Det psykologiska férsvaret ér vér
gemensamma férmdéga att std emot sddana férsok.

Syftet kan vara att minska fértroendet foér
vara politiker, myndigheter eller andra
samhdlisfunktioner for att splittra oss eller
att minska vér férsvarsvilja.

Varje dag sker det forsok till att péiverka oss,
sdrskilt pd natet och i sociala medier ddr

Al-teknik har gjort det Iatt att ta fram falskt
innehdll som ser dkta ut.

Vi é@r alla en del av Sveriges psykologiska férsvar.
Ddarfér har varje person ett ansvar for vilken
information man sprider vidare.

© johnerse/MatildaMariadotter

Bli inte lurad - Iér dig knepen

1. Se upp! Var uppmdarksam pé
innehdll som vdcker starka kdnslor.
2. Tank efter innan du delar vidare!
. Kolla kallan!
. SOk bekraftad information!
Till exempel krisinformation.se.

N

F& mer tips frdn Myndigheten E|'-'F|E|
iy

for psykologiskt forsvar [
pé bliintelurad.se E}.ﬂ@

Scanna QR-koden med din mobilkamera!
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SEPTEMBER

2027

H REGION
DALARNA

Mdndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Séndag
1 Samuel, Sam 2 Justus, Justina 3 Alfhild, Alva 4 Gisela 5 Adela, Heidi
Lilian, Lilly Kevin, Roy Alma, Hulda Anita, Annette Tord, Turid Dagny, Helny Asa, Aslég
6 7°¢ 8 9 10 n 12
Suicidpreventiva dagen
13 Sture l 4 Ida, Ronja 1 5 Sigrid, Siri 1 6 O Dag, Daga 17 H&Z{;%%Z 1 8 Orvar 19 Fredrika
2 o Elise, Lisa 2] Matteus 22 Maurits, Moritz 2 3 O Tekla, Tea 2 4 Gerhard, Gert 2 5 Tryggve 2 6 Enar, Einar
Hostdagjamning
27 Dagmar, Rigmor 28 Lennart, Leonard 29 Mikael, Mikaela 30 . Helge




Vaccinera dig om du rekommenderas det

Covid-19, influensa och pneumokockinfektion (lunginflammation) ér smitt-
samma sjukdomar. De kan géra att du blir allvarligt sjuk om du ér éldre eller
tillhér en riskgrupp.

Du kan skydda dig genom att vaccinera dig. Undvik att bli smittad och att smitta andra

Folj Folkhdlsomyndighetens rekommendationer. ® Var noga med din handhygien. Genom att tvatta
Vaccinationen dr kostnadsfri fér dig som rekormmenderas hdnderna och anvdnda handdesinfektion kan du
vaccin. Kontakta din vérdcentral om du vill veta mer. undvika att sjalv bli sjuk och att smitta andra.

Hosta och nys i armvecket.

Las mer pd 1177.se/dalarna/vaccin
Stanna hemma ndr du ar sjuk.

© johner.se/plainpicture
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40

41
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43

OKTOBER

2027

H REGION
DALARNA

Mdndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Séndag
l Ragnar, Ragna 2 Ludvig, Love 3 Evald, Osvald
Frans, Frank Bror Jenny, Jennifer Birgitta, Britta Ingrid, Inger Harry, Harriet

70

8 Nils

10

Varldsdagen for psykisk hdlsa

1] Erling, Jarl 12 Valfrid, Manfred 13 Berit, Birgit 1 4 Stellan l 5 O Hedvig, Hillevi 1 6 Finn 17 Antonia, Toini

1 8 Lukas l 9 Tore, Tor 2 0 Sibylla 21 Ursula, Yrsa 22 O Marika, Marita 23 Severin, Séren 2 4 Evert, Eilert
: : FN-dagen

Inga, Ingalill Amanda, Rasmus Sabina Simon, Simone Viola Elsa, Isabella Edit, Edgar

25

26

27

28

29 ¢

30

31

Vintertid




o (X3 o
Tips for att undvika fallolyckor s>
o _— %\N
Vardagsmotion ar bra oavsett vader. Lat inte is och snd ‘ ~—~
stoppa dig frén att ta en promenad. Har ér ndgra tips som —
minskar risken att halka pd vinterpromenaden.
® GOor balans- och styrkedvningar regelbundet. En bra ® Anvand gdrna gdstavar och sdtt dit ispiggar pd vintern.

balans och starka muskler minskar risken for att falla.

® Hainte for brattom! G4 forsiktigt for att minska risken
® Anvdnd bra vinterskor med dubbar eller broddar. for att halka.

® Ha halksdkra skor med héalkappa.

Ténk pa: ﬂ

Vissa mediciner ékar din risk att falla, till exempel
genom att de gor dig trott eller yr. Berdtta for din
Idkare om du madrker av sddana effekter.

Lés mer om balans pé1177.se/dalarna/balans
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NOVEMBER

2027

REGION

DALARNA
Mdndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Séndag
1 2 Tobias, Tim 3 Hubert, Hugo 4 Sverker 5 Eugen, Eugenia 6 O Gustav Adolf 7 Ingegerd, Ingela
: : Gustav Adolfsdagen
Allhelgonadagen Alla helgons dag
8 Vendela 9 Teodor, Teodora 1 O Martin, Martina ll Marten 12 Konrad, Kurt 13 Kristian, Krister 1 4 O Emil, Emilia
Fars dag

1 5 Leopold l 6 Vibeke, Viveka 17 Naemi, Naima 1 8 Lillemor, Moa l 9 Elisabet, Lisbeth 2 o Pontus, Marina 21 D Helga, Olga
22 Cecilia, Sissela 23 Klemens 2 4 Gudrun, Rune 2 5 Katarina, Katja 2 6 Linus 27 Astrid, Asta 28 . Malte
2 9 Sune 3 o Anders, Andreas




Tips for att minska stressen

Det ar vanligt att kénna sig extra stressad infér och 1. Tandgra djupa andetag genom ndsan.
under julen, en tid som ofta ar fylld av férvantningar. 2. Slappna aviaxlarna sd att de sjunker ner och
For vissa innebdr den glddje, medan andra kan slappna av i magen.
uppleva stress, ensambhet eller oro. Krav bade frén 3. Andas ldngsamt in genom nésan medan du
dig sjdlv och andra kan géra att det kdnns som att raknar till fyra.
allt mdste bli perfekt. 4. Hall andan i tvé sekunder.

5. Andas ldngsamt ut genom nésan medan du
P& 1177.se/avslappningsovningar finns en kort réknar till fyra igen.
andningsdévning fér att minska stressen och hitta 6. Rakna till tvd innan du andas in.

lugn, bdde under julen och i vardagen.
Upprepa gdrna évningen fem till tio génger.

© johnerse/MatildaMariadotter

Las mer pé N177.se/dalarna/psykiskhalsa
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52

DECEMBER

2027

REGION
DALARNA

Mdndag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lérdag

Séndag

1 Oskar, Ossian

2 Beata, Beatrice

3 Lydia, Cornelia

Barbara, Barbro

5 Sven

Nikolaus, Niklas

6 ©

Angela, Angelika

8 Virginia

9 Anna

Malin, Malena

10

:: Nobeldagen

Daniel, Daniela

Alexander, Alexis

12

13 O Lucia 14 Sten, Sixten 1 5 Gottfrid 16 Assar 17 Stig 18 Abraham 19 Isak
2 o O Israel, Moses 2] Tomas 22 Natanael, Jonatan 2 3 Adam 2 4 Eva 2 5 2 6 Stefan, Staffan
. 2 s . .. s N
Vintersolstdndet m m Drottningens fédelsedag Julafton mmJuldagen Annandag jul
Benjamin Natalia, Natalie Abel, Set Sylvester

27 . Johannes, Johan

28

29

30

31

Nydarsafton




Var uppmdérksam pa bedrdgeriférsok

Var uppmadrksam vid ovéntade samtal, sms eller e-post, dér
ndgon ber dig att logga in via BankID eller bankdosa. Region
Dalarna ber aldrig ndgon att Idmna kénslig information som
konto- eller bankkortsuppgifter via telefonsamtal, sms eller mejl.
Region Dalarna efterfréigar inte heller personuppgifter via sms.

Samtal frén Region Dalarna kommer fran 010-249 99 90 eller
verksamhetens egna nummer.

Har du utsatts for ett bedrageriférsék, anmadl till polisen via 114 14.

Las alltid
hela kallelsen!

Ibland behdver du férbereda dig infor
ditt besok. Det gdller oftast operationer,
men ocksd vissa undersékningar och
behandlingar. Det dr viktigt att du
alltid I&ser igenom hela kallelsen och
eventuella bilagor.

Vardgaranti
— din rétt att fa vard i tid

Vardgaranti innebdr att du ska f& géra
ditt besok och fé& vérd inom en viss tid.

Om du har frdgor om vardgaranti kan du
kontakta Vdardlots p& 023-49 03 00 eller
vardlots.dalarna@regiondalarna.se

Var vénder jag mig om jag behéver

hjalpmedel?

Har du svart att Iésa eller héra?
Paverkas din sémn av snarkningar?
Har du svart att rora dig som tidigare?

Dd& kan du ha rétt till hjalpmedel.

Sagardettill

® Ditt behov bedéms av till exempel
arbetsterapeut, fysioterapeut,
audionom, logoped eller sjukskdterska.

® Kontakta din vérdcentral for rédgivning.

Kostnad
® Hjdlpmedel dr ett I&n och ska
ldmnas tillbaka.

® Avgift: 250 kronor per hjélpmedel.

® Hoégkostnadsskydd gdller, vissa
hjélpmedel ér undantagna.

Lamna tillbaka hjalpmedel

Du ska ldmna tillboaka hjélpmedel som du
inte ldngre anvander. Kontakta den enhet
som hjdlpte dig att fé& hjalpmedlet fér att
fé& information om hur du goér for att [Gmna
tilloaka det. Har du flera hjédlpmedel kan de
ldmnas tillbaka pd samma stdlle, oavsett
varifrédn du fick dem.

L&s mer pd 1177.se/hjalpmedeldalarna

O A S

Las mer pd
1177.se/dalarna/vardgaranti

Las mer pd
N177.se/dalarna/patientinformation

Har du synpunkter pa varden?
— Kontakta patientndmnden! ’

Patientndmnden hjdlper dig som patient och
ndrstdende att féra fram dina synpunkter och
klagomadl till vérden och ser till att du far svar.
Patientndmnden utser ocksd stédpersoner

till patienter som vardas enligt lagarna om
psykiatrisk tvéngsvérd samt lagen om smittskydd.

Las mer pd regiondalarna.sefpatientnamnden

Missa inget — uppdatera dina kontaktuppgifter
och aktivera aviseringar i 1177

For att vi ska kunna na dig ar det viktigt att dina
kontaktuppgifter pa 1177.se ar aktuella. Logga gérna

in och kontrollera att ditt telefonnummer och din
e-postadress stammer. Aktivera ocksa aviseringar,

sa far du ett sms eller e-post nar en mottagning skickar
ett meddelande eller svar till dig. |

"7 | e,



ICE — néddnummer till nérstdende i mobilen

Ibland kan sjukvardspersonal snabbt behéva kommai
kontakt med ndrstéende. Det kan till exempel vara om
du skulle réka ut fér en olycka eller bli hastigt sjuk. Spara
darfor telefonnummer till ndrstéiende i din mobil och
dop kontakterna till ICE. ICE stdr for engelskans In Case of
Emergency och betyder i hdndelse av nédsituation.

P& mdanga telefoner kan du ldgga in nédkontakter i telefonens
installiningar for att de ska bli synliga om telefonen ar Idast.

L&s mer pé N177.sefice

Tandvardsstod

For dig som har ett stort omvérdnadsbehov finns ett
sarskilt tandvardsstod. Lds mer pd 1177.se eller prata
med din tandvdrdsklinik. Du kan ocksd kontakta
Tandvardsstod Dalarna pd 010-249 42 02.

Ska du soka vard
eller ha dina bokade
digitala vardbesok?

Gor dina vardarenden
med e-tjanster

E-tjansterna pa 1177.se ar en saker digital
ingang tlllnhalso- O8N S SIS Ladda ner appen 1177 direkt Dalarna.
folktandvarden.

Genom att logga in pa 1177.se kan du till

exempel:

+ sedin journal

Behover du resa till sjukvarden?

Sjukresa med kollektivtrafik

Mot uppvisande av giltig kallelse kan du
resa till och fran ditt planerade vardbesok
kostnadsfritt med Dalatrafiks bussar och
Tag i Bergslagens tdg. P& hemvagen visar
du upp ditt vérdkvitto eller kallelsen for
kostnadsfri hemresa.

sjukresa med taxi/sjukbil

Du som har ndgon form av funktions-
nedsdttning eller av andra medicinska skal
inte kan resa med allman kollektivtrafik
kan f& en resa med specialfordon/sjukbil.

Den vérdgivare som har god kénnedom
om ditt medicinska tillstdnd behéver
skicka in ett intyg till Dalatrafik fér att du
ska kunna boka sjukresa. Intyget styrker
att du har ett medicinskt behov av att resa

med sjukbil. Kontakta din vardgivare i god
tid innan ditt planerade vardbesok.

Du ska bestdlla sjukresa senast

klockan 12.00 dagen innan det

planerade vardbesodket. Har du en giltig
fardtjanstlegitimering eller har fyllt 85

&r har du ratt att dka sjukresa med
specialfordon/sjukbil utan intyg. Sjukresa
kostar 200 kronor per enkel resa och du far
en faktura.

Boka sjukresa via Dalatrafiks
bestdliningscentral.

Telefon: 0774-44 00 00

E-post: bokning@dalatrafik.se

Om Halsoalmanackan

Hdalsoalmanackan ér en del i Region Dalarnas

. 5 " uppdrag att informera invénare i Dalarna om hdélsa Q"{,\
ornyarecep P och vard samt beredskap. Almanackan har tagits e“' ;s
@& App Store ® Google Play = ‘){;‘:;’

fram i samarbete mellan kommunikationsenheten, L
representanter fran hdlso- och sjukvérd h —

P jukvarden oc
tandvarden samt avdelningen for sdkerhet, risk
och beredskap. Informationen om hélsa och vérd
ar faktagranskad och kvalitetssékrad av personal
inom Region Dalarnas hélso-och sjukvard.

* boka, omboka eller avboka tider.
Skanna QR-koden med din mobil!
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Kipp u¢ |
och spard:
[ ] o @ .
D I n h e m be red s ka Checklista over saker som dr bra att ha hemma
I D Radio som gdr pd batterier, D Alternativ vérmekalla som drivs
solceller eller vev. av fotogen, gasol, diesel eller ved.

Se till att du ar férberedd fér olika typer av kriser
som kan drabba vért samhdlle. Félj den har
checklistan fér din hemberedskap for 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.

HEEIn

Listan utgdr frédn vad du behéver ha hemma vad
gdller vatten, mat, kommunikation och vérme.
Utgd ifréin listan och justera efter dina egna och
dina ndras férutsattningar och behov. Klipp
gdrna ut och satt upp listan i ditt hem.

Mat som kan férvaras i rums-
temperatur och som du kan
ata som den dr eller tillaga
utan vatten.

Kontanter, om betalkort slutar
fungera.

O DL

Utskrifter med exempelvis viktiga
telefonnummer, passkopior och
Stormkdk och bransle (anvand adresser till kommmunens

helst utomhus). trygghetspunkter.

[ ]

Om du har bil, se till att den alltid
har minst halv tank.

Sovsdckar, filtar och varma kléder.

Tandstickor, eldstdl, stearinljus

HE NN

och varmeljus. D Sopsdckar.
Alternativ ljuskdalla och bransle, till
exempel lampolja eller fotogen.
Tank pd att ha god ventilation.
Tips ﬂ Checklista pa vad som boér ingd i ett husapotek

[ ]

Kylbalsam, hydrokortisonkrém,
alsolsprit och beddévande salva.

® Utgd ifrdn dina egna och dina ndras férutsdattningar och behov. D Pldster.

® Endel saker gdr att dela pd och I&na av varandra, kanske kan du och en granne

gé ihOp? Pincett.

) Ndssprej eller néisdroppar.
® Tank pd att vissa saker behéver bytas ut med jémna mellanrum, det kan vara

IGkemedel, matvaror, batterier och vatten. Ta fér vana att titta till ditt lager minst en
géing per &r, exempelvis i samband med beredskapsveckan som Myndigheten for
civilt férsvar (MCF) anordnar vecka 39 varije ér.

Kompresser och tejp

for att fasta kompresser. Febertermometer, smdrtstillande
L och febernedsdttande IGkemedel.
Sdrtejp.
Vatskeersattning.

® P& krisinformation.se finns mer information om hemberedskap. Elastisk binda.

L) L0

Medicinskt kol (vid férgiftningar).

ﬁ REGION
DALARNA

® Du som far Idkemedel eller férbrukningsmaterial pd recept fér Idngvarig
behandling ska alltid ha tillréickligt hemnma for att klara dig en mdénad.

LT OO

Skavsdarspldster.

%,/// Svanenmarkt trycksak, 3041 1015



