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Manga fordelar for hédlsan nar du rér pa dig

Regelbunden rérelse stérker musklerna och  @mnen som motverkar depression frigérs

kan @ven férbéttra din rérlighet och balans. i hjgrnan nér du rér dig. Det &r bra om du
Det minskar ocksé risken f&r till exempel kan vara fysiskt aktiv 30 minuter varje dag.
hjért- och kérlsjukdomar och diabetes. Du R&r dig pa ett satt som gér att du blir varm

kan ocksa kénna dig gladare eftersom vissa  och &kar din puls och andning.

Tips!

* Det ér aldrig fér sent att bérja tréng, ju éldre du blir desto
stérre nytta har du av att styrketréina. Du mér béttre och det &r
skadeférebyggande.

* Ta en kort rérelsepaus varje halvtimme nér du blir sittande.
Stréick pé kroppen och gé runt om du har méjlighet.

* Du som har svart att sitta eller sta kan tréna nér du ligger ner
genom att lyfta, bdja och strécka olika delar av kroppen.

AR



JANUARI
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Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lérdag

Sondag

:: Nyarsdagen

Svea

Alfred, Alfrida

4 ) Rut

5 Hanna, Hannele

Trettondagsafton

Kasper, Melker,
Baltsar

6

Trettondedag jul

August, Augusta

7

22

23

24

25°©

26

8 Erland 9 Gunnar, Gunder 1 o Sigurd, Sigbritt 1 1 () Jan, Jannike 1 2 Frideborg, Fridolf l 3 Knut 1 4 Felix, Felicia
l 5 Laura, Lorentz l 6 Hjalmar, Helmer 1 7 Anton, Tony l 8 O Hilda, Hildur l 9 Henrik 20 Sef;ccfziic;nr; 21 Agnes, Agneta
Vincent, Viktor Frej, Freja Erika Paul, P&l Bodil, Boel Géte, Géta Karl, Karla

27

28

m
m m Konungens namnsdag

Diana

29

30

Gunilla, Gunhild

31

Ivar, Joar

4




1177 - Tryggt om din hélsa och vard

Besok 1177.se for information om Sok vard digitalt via 1177 direkt. Du far en bedomning
I;I vard, hélsa och sjukdomar. Du kan D av dina symtom och rad om vad du kan gora sjalv eller
ldsa om hur varden fungerar och chatta med sjukvardspersonal pa din vardcentral.

hitta kontaktuppgifter till vara avdelningar Las mer pa 1177.se/Dalarna/1177direkt
och mottagningar. Du kan ocksa fa hjalp med
att bedéma nar du kan lindra dina symtom
L /X /
sjalv eller nar du behover séka vard. @ lLoggain pa 1177:s e-tjanster for att gora vardarenden pa l l , , REGION
DALARNA

L\ ett enkelt och sakert satt. Du kan bland annat:

Ring 1177 for sjukvardsradgivning

J om du ar osaker pa var och nar du
ska soka vard. En sjukskoterska

Lasa din journal. Halla koll pa dina lakemedel.
Boka eller avboka tid. Gora halsoscreening infor

. B} . . Férnya recept. vardbesok.
ger dig rad och vagleder dig. 1177 ar 6ppet Bestalla higlpmedel. Sl ) sl o e i)
dygnet runt. exempel stress eller oro.
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Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Sondag
29 30 3" l Max, Maximilian 2 3 () Disa, Hjérdis 4 Ansgar, Anselm
Kyndelsmdssodagen
5 Agata, Agda 6 Dorotea, Doris 7 Rikard, Dick 8 Berta, Bert 9 Fanny, Franciska l o [ ) Iris 1 1 Yngve, Inge
l 2 Evelina, Evy l 3 Agne, Ove 1 4 Valentin l 5 Sigfrid l 6 O Julia, Julius l 7 Alexandra, Sandra l 8 Frida, Fritiof
W Alla hjgrtans dag
l 9 Gabriella, Ella 20 Vivianne 2] Hilding 22 Pia 23 Torsten, Torun 24 O Mattias, Mats 25 Sigvard, Sivert
Torgny, Torkel Lage Maria, Maja

26

27

28

29

Skottdagen




Hemberedskap

Vid en kris kommer samhéllets hjalp férst ga till dem
som behéver den bést. Planera dérfér fér att kunna
klara dig sjalv i en vecka, gérna léingre om du kan.

Tips!

Utgé frén dina egna och dina ndrmastes férutséttningar
och behov. En del saker gar ocksa dela p& och lana
av varandra. L&s mer pd msb.se

Checklista pa saker som ér bra att ha:

OO ooo O

Radio med batterier eller med vev/
solceller.

Ficklampa.

Flaskor/dunkar med rent vatten.

Mat som inte beh&ver kyl eller frys och

kan &tas direkt eller tillagas utan vatten.

Stormkok och brénsle.
Sovsdckar, filtar och varma klader.

wf

Checka gérna av
vad du har hemmal

[J Tandstickor och stearinljus.

[0 Fotogenlampa och brénsle.

[0 Alternativ vérmekdalla som drivs av
fotogen, gasol, diesel eller ved.

[ Husapotek (se april ménad for lista).

[ Hygienartiklar.

[] Extra batterier och powerbanks. @
[0 Kontanter. k

i,
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Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lérdag

Sondag

26

27

28

29

l Albin, Elvira

Ernst, Erna

Gunborg, Gunvor

30

4 Adrian, Adriana 5 Tora, Tove 6 Ebba, Ebbe 7 Camilla 8 Siv 9 Torbjérn, Torleif 'I o () Edla, Ada
Internationella kvinnodagen
Edvin, Egon Viktoria Greger Matilda, Maud Kristoffer, Christel Herbert, Gilbert Gertrud
11 oon | 12 13 14 15 16 17 ©
B Kronprinsessans namnsdag
Edvard, Edmund Josef, Josefina Joakim, Kim Bengt Kennet, Kent Gerda, Gerd Gabriel, Rafael

18

19

20

Vardagjémningen

21

22

23

24

25°©

Marie beb&delsedag

Emanuel

26

Rudolf, Ralf

27

28

Malkolm, Morgan

Skartorsdagen

Jonas, Jens

29

Langfredagen

30

Paskafton

Holger, Holmfrid

Ester

31

Sommartid
:: Paskdagen




Har &r ndgra exempel pa vad som kan ingd i ett husapotek: Har du koll pé& vad som béringd i din
hemberedskap och krisldda? Se msb.se
Det &r bra att ha ett husapotek hemma. Da kan * Pincett.

du direkt ta hand om olika besvar eller skéta om Plaster, kompresser och tejp.

sar. Ett husapotek @r ocksa bra som en del av din Sartejp.
Elastisk binda.

Plaster mot skavsar.

Kylbalsam och hydrokortisonkréim.
Smartstillande och febernedsattande ldkemedel.
Vétskeerséttning.

hemberedskap, om krisen kommer. Du som fér
lkemedel pé recept fér ldngvarig behandling
ska ha tillréickligt med medicin hemma fér att
klara dig en manad. Passa pd att se éver ditt
husapotek infér sommaren!
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Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Sondag
1 Harald, Hervor 2 (D Gudmund, Ingemund 3 Ferdinand, Nanna 4 Marianne, Marlene 5 Irene, Irja 6 Vilhelm, William 7 Irma, Irmelin
Annandag pésk
8 o Nadja, Tanja 9 Otto, Ottilia l O Ingvar, Ingvor 1 1 UIf, Yiva 1 2 Liv l 3 Artur, Douglas l 4 Tiburtius
l 5 O Olivia, Oliver l 6 Patrik, Patricia 1 7 Elias, Elis l 8 Valdemar, Volmar l 9 Olaus, Ola 20 Amalia, Amelie 21 Anneli, Annika
22 Allan, Glenn 23 Georg, Géran 24 O Vega 25 Markus 26 Teresia, Terese 27 Engelbrekt 28 Ture, Tyra

Tyko

29

Mariana

30

- Konungens fédelsedag,
Valborgsméssoafton
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Fornya dina recept innan sommaren

Snart &r sommaren hér. Var ute i god tid med dina ditt recept genom att logga in p& 1177.se. Kan du inte
varddrenden infér sommaren da éppettiderna i kontakta oss digitalt kan du ringa till mottagningen.
varden kan variera. Kontakta din vardgivare sa snart  Om din |l&kare godkénner férfragan skickas receptet
som méjligt om du behéver férnya ett recept eller till apotek dér du kan hdmta ut ldkemed|et.

hjglpmedel. Vénd dig till den mottagning som skrivit ut

v&cg?‘ — Lds mer pa 1177.se/Dalarna/e-tjanster

=7

Tank pa:

Du som fér lékemedel pé recept fér langvarig
behandling ska alltid ha tillréckligt med medicin
hemma fér att klara dig en ménad som en del i

din hemberedskap.
Fieols )s
me%!



MAJ 2024 i czcon,

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Sondag
29 30 l o Valborg 2 Filip, Filippa 3 John, Jane 4 Monika, Mona 5 Gotthard, Erhard
18
: : Férsta maj
6 Marit, Rita 7 Carina, Carita 8 [ ) Ake 9 Reidar, Reidun 1 o Esbjérn, Styrbjérn l 1 Mérta, Mdrit 1 2 Charlotta, Lotta
19
Kristi himmelsfardsdag
l 3 Linnea, Linn 14 Halvard, Halvar l 5 (D) Sofia, Sonja 1 6 Ronald, Ronny 1 7 Rebecka, Ruben l 8 Erik 'I 9 Maij, Majken
20
Pingstafton - - Pingstdagen
Karolina, Carol Konstantin, C H ing, (O Desideria, Desiré Ivan, Vanj Urb Vilhelmina,
20 arolina, Carola 21 onstantin, Conny 22 ZZ,T,,’?”% 23 esideria, Desirée 24 van, Vanja 25 rban 26 ilhe \n/q':’nmc:.J
21
Mors dag
27 Beda, Blenda 28 Ingeborg, Borghild 29 Yvonne, Jeanette 30 () Vera, Veronika 31 Petronella, Pernilla 1 2
22
: :Vererondogen




o

Rad vid mycket varmt véader

N&r det &r mycket varmt ér det extra viktigt att du * Setill attf& i dig mycket vétska sé& du inte blir

far i dig vétska och att du héller dig sval, annars uttorkad — helst vatten. Ibland kan du behéva

dkar risken fér uttorkning. Négra tips att ha med sig: vétskeersdttning som hjélper till att aterstalla

kroppens vétskebalans. Du kan képa vétske-

* Hall dig i skuggan. Anvénd solskyddsfaktor och erséttning pd ett apotek eller i matvarubutik.
skydda huvudet om du méste vara i solen. At gdrna mat med mycket vatska, till exempel

* Kila dig svalt. frukt och grénsaker.

* Hall nere temperaturen i din bostad. * Undvik fysisk aktivitet.

* Var férsiktig med intag av alkoholhaltiga

~

Du som ér éldre &@n 65 &r och har en hijart-
sjukdom, njursjukdom eller tar lékemedel bor
prata med din lékare om hur mycket extra du

ska dricka.

drycker d& de é&r vatskedrivande.

Tank pa:
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JUNI
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Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lérdag

Sondag

27

28

29

30

31

I Gun, Gunnel

Rutger, Roger

Ingemar, Gudmar

3

4

Solbritt, Solveig

Bo

Gustav, Gésta

6.

L )
m m Sveriges nationaldag

Robert, Robin

Eivor, Majvor

Bérje, Birger

Svante, Boris

10

Bertil, Berthold

12

Eskil

Aina, Aino

13

Hd&kan, Hakon

14°

Margit, Margot

15

16

Axel, Axelina

24

Johannes Déparens dag

25

26

27

28 ©

29

l 7 Torborg, Torvald l 8 Bjérn, Bjarne 1 9 Germund, Gérel 20 Linda 21 Alf, Alvar 22 O Paulina, Paula 23 Adolf, Alice
Sommarsolsténdet
Midsommarafton : : Midsommardagen
David, Salomon Rakel, Lea Selma, Fingal Leo Peter, Petra Elof, Leif

30
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De flesta som fér en stroke &r éver 65 dr. Risken fér stroke dkar om du till exempel — Ansikte: Be personen le och visa ténderna. Om mungipan
har hégt blodtryck, fsrmaksflimmer, héga blodfetter, diabetes eller om du réker. hénger ska du ringa 112.

AKUT-testet &r en enkel metod fér att underséka om en person har drabbats av @ — Kroppsdel: Be personen lyfta armarna och hélla kvar i
stroke. Bokstdverna i ordet AKUT stér fér: Ansikte, Kroppsdel, Uttal och Tid. 10 sekunder. Om en arm faller ska du ringa 112.

@ — Uttal: Be personen séga en enkel mening. Om personen

sluddrar eller inte hittar ratt ord ska du ringa 112.
@ — Tid: Ju fortare personen far behandling desto mindre blir

Ett symtom réicker fér att du ska ringa 112.
skadorna. Kontakta 112 i tid.
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Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag

Aron, Mirjam

Rosa, Rosita

Avurora

4

Ulrika, Ulla

Laila, Ritva

6.

Esaias, Jessika

7 Klas

29

30

31

8 Kiell 9 Jérgen, Orjan 1 o André, Andrea 1 1 Eleonora, Ellinor 1 2 Herman, Hermine l 3 Joel, Judit 14 O Folke
: B Kronprinsessans fédelsedag
Ragnhild, R Id Reinhold, Rei B Fredrik, Frit S M ta, O Joh
15 agnhi agnva 16 einho eine 17 runo 1 8 redrik, Fritz 19 ara 20 orggfe; 2] ohanna
22 Magdalenaq, 23 Emma 24 Kristina, Kerstin 25 Jakob 26 Jesper 27 Marta 28 () Botvid, Seved
Madeleine
Olof Algot Helena, Elin




Avslappning for din kropp

Tips!
Om du varit spand en léingre tid kan du behdva hjélp att slappna

golvet, men inte hégre. Hall andan. Héll kvar spénningen
av. Den hér dvningen hjélper dig att slappna av i hela kroppen.

och fortsatt att hdlla andan i 10 till 15 sekunder eller s
lénge det kénns bekvémt.

Det finns ménga olika metoder fér
avslappning. En del tycker att yoga,
meditation eller att g& ut i naturen

fungerar bra som avslappning.
Ligg eller sitt bekvémt tillbakalutad. Blunda gérna.

Ta ett par djupa andetag genom nésan och &t musklerna
i magen slappna av.

Andas ut, lat kroppen sjunka ner mot golvet. Ligg kvar en
stund och lat andningen bli som vanligt.

Ké&nn att fétterna faller lite &t sidan. Kénn att hela kroppen Lés mer om olika typer av

Spénn hela kroppen samtidigt frén tarna till ansiktet och
lyft huvudet, benen och armarna ett par millimeter frén

slappnar av.

Upprepa dvningen ndgra gdnger.

avslappningsdévningar pa
1177.se/Dalarna/stress-och-somn
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AUGUSTI

2024

H REGION
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Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
l Per 2 Karin, Kajsa 3 Tage 4 o Arne, Arnold
5 Ulrik, Alrik 6 Alfons, Inez 7 Dennis, Denise 8 Silvia, Sylvia 9 Roland l o Lars 1 1 Susanna
: B Drottningens namnsdag
12 (D) Klara 13 Kaj 14 Uno 1 5 Stella, Estelle 16 Brynolf l 7 Verner, Valter l 8 Ellen, Lena
l 9 O Magnus, Méns 20 Bernhard, Bernt 21 Jon, Jonna 22 Henrietta, Henrika 23 Signe, Signhild 24 Bartolomeus 25 Lovisa, Louise
Osten Rolf, Raoul Fatima, Leila Hans, Hampus Albert, Albertina Arvid, Vidar

26°

27

28

29

30

31°




Balansdvning

En god balans ér ett bra skydd mot fallolyckor. Ett bra 1. Sté pd ett ben. Dra samtidigt upp ditt andra
satt att tréna balans &r att tréna muskelstyrkan i l&ren. kn& mot midjan. Gér rérelsen langsamt och
Tréna gdrna din balans tre eller fler dagar i veckan. kontrollerat.

2. Lat ditt knd sjunka ner igen langsamt utan att
satta ner foten i marken.

3. Upprepa 8vningen ett par ganger. Fortsatt med
Vissa mediciner 8kar din risk att fallg, till exempel genom pPprep J pargang

att de gér dig trott eller yr. Berdtta fér din lékare om du
marker av sédana effekter. magmusklerna spanda nér du gér dvningen.

det andra benet. Tank pa att hela tiden halla

Ett satt att tréna balansen pé& &r att g& i skogen
pa ojémnt underlag. Ténk pé att ha pé dig stadiga
skor. Passa pé& att ta din promenad i dagsljus, det
hjalper kroppen att tillverka melatonin som gér att
du sover baéttre.
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Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

1 Samuel, Sam
2 Justus, Justina 3 [ ) Alfhild, Alva 4 Gisela 5 Adela, Heidi 6 Lilian, Lilly 7 Kevin, Roy 8 Alma, Hulda
9 Anita, Annette l o Tord, Turid 1 l (D) Dagny, Helny 1 2 Asa, Aslsg l 3 Sture 1 4 Ida l 5 Sigrid, Siri
l 6 Dag, Daga l 7 H/g\degc;‘r.f'l:,’ l 8 O Orvar l 9 Fredrika 20 Elise, Lisa 21 Matteus 22 Maurits, Moritz

agnhi

Héstdagjamning

23 Tekla, Tea 24 () Gerhard, Gert 25 Tryggve 26 Enar, Einar 27 Dagmar, Rigmor 28 Lennart, Leonard 29 Mikael, Mikaela
Helge

30




Om du dr orolig

Oro ér en naturlig reaktion och alla kdnner oro ibland.
Det &r vanligt att paverkas av det som sker i var omvarld
och det rédande vérldslaget. Om du upplever att oron
paverkar dig i din vardag finns det saker du kan géra
sjélv fér att minska din oro och fér att mé& béttre.

* Fortsatt med dina vanliga rutiner sé& gott det gér.
*  Gor saker som du mar bra av.

* Prata med ndgon i din nérhet och sétt ord pa din oro.

Skilj pa det du kan paverka, och det du inte kan géra
ndgot at.

Satt en grdns for tiden som du tittar eller lyssnar pé
nyheter och anvénder sociala medier.

Sk hjalp via din vardcentral eller ring 1177 om oron
gor att du mér mycket déligt och har svart att fungera
i vardagen.

Tips!

Begransa din nyhetskonsumtion till fa
men sékra kéllor om du kénner oro pa
grund av vérldslaget.

Krisinformation.se sammanstdller och
fsrmedlar information fran myndigheter
och ansvariga aktérer till allménheten
vid stérre héndelser. Har finns ocksa
saklig information om hur det rédande
scikerhetslaget paverkar Sverige.
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21

22

23

: : FN-dagen

25

26

27

* Vintertid

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Sondag
30 -I Ragnar, Ragna 2 o Ludvig, Love 3 Evald, Osvald 4 Frans, Frank 5 Bror 6 Jenny, Jennifer
7 Birgitta, Britta 8 Nils 9 Ingrid, Inger 1 o ©  Harry, Harriet 11 Erling, Jarl 12 Valfrid, Manfred 1 3 Berit, Birgit
-I 4 Stellan -I 5 Hedvig, Hillevi -I 6 Finn -I 7 O Antonia, Toini -I 8 Lukas 19 Tore, Tor 20 Sibylla
Ursula, Yrsa Marika, Marita Severin, Séren | €y 1 Evert, Eilert Inga, Ingalil Amanda, Rasmus Sabina

28

Simon, Simone

29

Viola

30

Elsa, Isabella

Edit, Edgar

31

3




Influensa &r mycket smittsamt och kan géra att
Var noga med din handhygien. Genom att tvétta

hénderna eller anvénda handdesinfektion kan du
undvika att sjélv bli sjuk och att smitta andra.

du blir allvarligt sjuk. Genom att vaccinera dig

minskar du risken att bli smittad av influensa.
Om du &ndaé skulle bli sjuk gér vaccinet
att sjukdomen blir lindrigare. Vaccinet ar

kostnadsfritt for dlg som &r 65 &r och dldre, Om du &r 65 ar och éldre, eller tillhér en riskgrupp,
eller tillhér en riskgrupp. Vand dig till din &r det extra viktigt att du vaccinerar dig.

vérdcentral fér mer information. — Fredrik Ricker, smittskyddsldkare
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Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Sondag
28 29 30 3 'I l o 2 Tobias 3 Hubert, Hugo
Allhelgonadagen Alla helgons dag
4 Sverker 5 Eugen, Eugenia 6 Gustav Adolf 7 Ingegerd, Ingela 8 Vendela 9 (D) Teodor, Teodora 1 o Martin, Martina
: = Gustay Adolfsdagen Fars dag
l 1 Mérten Konrad, Kurt Kristian, Krister Emil, Emilia 1 5 O Leopold Vibeke, Viveka Naemi, Naima

12

13

14

16

17

18

Lillemor, Moa

19

Elisabet, Lisbet

Pontus, Marina

20

Helga, Olga

21

22

Cecilia, Sissela

Klemens

23°

24

Gudrun, Rune

25

Katarina, Katja

26

Linus

Astrid, Asta

27

Malte

28

29

Sune

Anders, Andreas

30




Ta hand om din psykiska hdlsa

Det ér lika viktigt att ta hand om din psykiska hélsa,
som det &r att ta hand om din hélsa i 8vrigt. Fysisk
aktivitet, god sémn, bra matvanor och aterhémtning
i vardagen ér viktigt fér att mé bra. At ha ménniskor
omkring dig som du kan ha roligt med och som éven
kan ge stéd och trygghet, ar ocksa viktigt.

Ibland kan man behéva professionell hjélp fér att
orka med livets utmaningar. Att ma daligt ibland &r
en del av livet, men om du under en léingre period

&n tvé veckor kant dig mestadels nedstémd, &r trot
och orkeslds, kan du ha drabbats av depression.

Det &r viktigt att du séker hjélp om du har fatt en
depression eftersom det &r ett sjukdomstillstand
och inte ndgot som gar dver av sig sjélv, men
det gar att behandla. Du kan ringa 1177 om

du vill ha sjukvardsradgivning eller kontakta en
vardcentral om du tror att du eller ndgon annan
har en depression.

Lés mer pa 1177.se/Dalarna/soka-stod-och-hjalp

Ar du orolig f6r nagon i din nérhet?

Fraga hur personen mdr.

Visa att du bryr dig och vill lyssna.

Férmedla hopp och berétta att det finns hjalp.

Hall kontakten och stém av regelbundet.
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DECEMBER

2024

H REGION
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Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Sondag
25 26 27 28 29 30 10 OstorOsien
2 Beata, Beatrice 3 Lydia 4 Barbara, Barbro 5 Sven 6 Nikolaus, Niklas 7 Angela, Angelika 8 (D) Virginia
9 Anna l o Malin, Malena 1 l Daniel, Daniela 1 2 Alexander, Alexis l 3 Lucia 1 4 Sten, Sixten l 5 O Gottfrid
: : Nobeldagen

A Sti Abrah Isak Israel, M T () Nat /

l 6 ssar l 7 ig 1 8 raham 1 9 sa 20 srael, Moses 21 omas 22 Jc;zg:}en
Vintersolstandet
23 Adam 24 Eva 25 26 Stefan, Staffan 2 7 Johannes, Johan 28 Benjamin 29 Natalia, Natalie
- Drottningens fédelsedag Julafton E :Juldcgen Annandag jul
Abel, Set Sylvester 2 3 4 5

30°

31

Nyérsafton




Patientkontrakt

| din kontakt med vérden ska det finnas en &verens-
kommelse som formas gemensamt av dig och
vérdpersonalen - ett patientkontrakt. Patientkontrakt
ska férenkla kontakterna med varden och séikerstélla
att du, dina nérstédende och vardpersonalen har
samma bild av hur vard och behandling ska se ut.

1 1 7 7 d i re kt Lds mer pa 1177.se/Dalarna/patientkontraktdalarna

- ett nytt sitt att kontakta vardcentralen

1177 direkt ar ett nytt satt att kontakta Region Dalarnas vardcentraler.
Har kan du fa bedéomning av symtom, rad om vad du kan gora sjalv eller

chatta med vardpersonal. Du kan ocksa ha videosamtal och fa en bokad .o oo
vardtid samt f& hjalp med administrativa drenden. Det dU bera'"'al" kan gora
o o (X
~ varden och tandvarden battre

Ladmna synpunkter och férbéttringsférslag
via 1177.se, patientnédmnden eller till den
verksamhet det géller.

Har kan dulasa merochloggaini1177 direkt

C@ 1177.se/Dalarna/1177direkt )

Las mer pa 1177.se/Dalarna/inte-nojd
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Patientnhamnden -

o (1 d

Tandvardsstod ) L
dina synpunkter dr viktiga

Tandvardsstéd finns att f& fér den som  Din tandvardsklinik kan informera om
har ett stort och langvarigt behov av  stédet. Patientnémndens uppdrag ér att hjélpa patienter och nérstaende
hiélp med personlig omvardnad, en o att féra fram sina synpunkter och klagomal till vardgivare och
langvarig sjukdom eller funktions- Det gar aven bra att kontcikfa se till att de blir besvarade. Patientnémnden utser ocksa stéd-
nedsdtting som medfér stora Tandvérdsstdd Dalarna pé telefon personer till patienter som vérdas enligt lagarna om psykiatrisk
svarigheter att skéta sin munhygien. 010-249 42 02. tvangsvard samt lagen om smittskydd.

Las mer pa regiondalarna.se/patientnamnden



V&rdgqrqnﬁ ” Behover du resa till sjukvarden

- dinG raﬂlgheter aft fC°J va rd inom en Viss hd Sjukresa med kollektivirafik Den vardgivare du bessker ska godkénna
Mot uppvisande av giltig kallelse kan detta via intyg som du sedan skickar
du resa till och fran ditt planerade in till Dalatrafik senast 10 dagar efter
Vérdgaranti innebér att du ska f& géra ditt besdk och f& vérd inom en viss tid. vardbesdk kostnadsfritt med Dalatrafiks  vardbesdket. Har du en giltig fardtjénst-
«  Kontakt med primérvérden « Besdk pa en specialisimottagning bussar och T&g i Bergslagens tag. P& legitimering eller har fyllt 85 &r har du
samma dag. inom 90 dagar. hemvégen visar du upp ditt vardkvitto rétt att dka sjukresa med taxi/sjukbil
* Medicinsk bedémning av en * Behandling/operation startad for kostnadsfri hemresa. utan intyg.
legitimerad vardpersonal inom inom 90 dagar.
tre dagar. Sjukresa med taxi/sjukbil Boka sjukresa via Dalatrafik

. . . . \ Du som har nadgon form av funktions- Telefon: 0774-44 00 00
Om du har fradgor om vardgaranti kan du kontakta Vardlots pa telefon
023-49 03 00 eller e-post Vardlots.Dalarna@regiondalama.se hinder eller av andra medicinska skal E-post: bokning@dalatrafik.se

Lis mer pé 1177.se/Dalarna/vardgaranti inte kan resa med allman kollektivtrafik

kan f& en resa med taxi/specialfordon.

E-legitimation

Med hijélp av en elektronisk legitimation kan du logga in

och legitimera dig i olika appar och pa olika webbplatser, 'D

till exempel i appen Min Véard och 1177.se.

Lés mer om hur du skaffar e-legitimation pa h
1177.se/Dalarna/inloggning Region Dalarna ringer fran 010-249 99 90, alternativt
verksamhetens egna nummer om verksamheten valt att visa

det. Vi ber aldrig om kénslig information som konto- eller
bankkortsuppgifter via telefonsamtal, sms eller mejlpost.

ICE - nodnummer till

narstaende i mobilen
Planerad vard hemma

Ibland kan sjukvardspersonal snabbt behéva komma
i kontakt med nérstdende. Det kan till exempel vara Q e e e 1 . .
. . Sl Hemsjukvard ér till fér dig som inte pd egen hand eller med
om du skulle réka ut f&r en olycka eller bli hastigt sjuk. ICE - . e
o Al s o - 5 . stéd kan ta dig till vardcentralen. Du kan dé fa hjélp i hemmet.
Spara darfér telefonnummer till nérstéende i din mobil I ¥ s
och dép kontakterna till ICE. ICE stér fér engelskans In b emsjukvarden ansvarar kommunerna for.

Case of Emergency och betyder i héndelse av nédsituation. L&s mer p& 1177.se/Dalarna



SA SOKER DU VARD

SA SOKER DU TANDVARD

Vid besvaér

Besok 1177.se for att f& rdd om vard och hjélp att bedéma om du kan
lindra dina symtom sjélv eller om du behéver séka vard. Allt innehall &r
faktagranskat av experter frén hélso och sjukvarden.

Ring 1177. Sjukskéterskan som svarar bedémer ditt behov av vérd, ger dig
rad och vagleder dig till lamplig vardmottagning nar det behovs. Oppet
dygnet runt.

Anvénd 1177 direkt. Har kan du fé en automatisk bedémning av
symtom, rdd om vad du kan géra sjélv eller chatta med vardpersonal pa
din vardcentral. Du kan éven ha videosamtal och f& en bokad vardtid.
Mer information och éppettider pa 1177.se/Dalarna/ 117 7direkt

Anvénd appen Min vard. Vardpersonalen i appen tar hand om de
vanligaste hdlsoproblemen, hanvisar och remitterar vid behov vidare fill
annan specialistvard. Oppet dagtid vardagar, samt vissa kvéllar och helger.

Kontakta din vardcentral. Vardpersonalen p& vardcentralen tar hand
om de vanligaste hélsoproblemen, hénvisar och remitterar vid behov vidare
till annan specialistvard. Oppet dagtid vardagar.

Vid akuta sjukdomsfall

Ring 1177 eller din vardcentral om du blir akut sjuk. Sjukskéterskan ger
dig réd och végleder dig till rétt mottagning. Ménga génger kan du f& en
jourtid p& en nérliggande mottagning i stéllet fér att &ka till akuten.

Vid nédsituation eller allvarlig skada
Befinner du dig i en akut nédsituation? Ring 112. r

Vill du komma i kontakt med vérden2 P& 1177.se/Dalarna REGION
finns kontaktuppgifter till véra mottagningar och avdelningar. DALARNA

Forebyggande tandvard

Kontakta en tandvérdsklinik fér att bli kallad till tandvérdskontroller om du inte redan
blir det. Regelbundna bessk hos tandlékare eller tandhygienist &r viktigt fér att
behdlla en god tand- och munhélsa.

Vid vanligare besvar

Kontakta din tandvardsklinik som hjélper ¢ Tandrengéring och

dig med: tandstensborttagning.

* Snarkskenor och bettskenor.

* Tanderséttningar (protetik), som
implantat, broar och proteser.

* Lagningar och rotbehandlingar.
¢ Tandutdragningar.

Vid svarare besvar

Om du har behov av mer avancerad e Kakkirurgi.

eller sarskild tandvérd behéver du *  Ké&kledsbesvér.
en remiss fill specialisttandvarden. e Rotbehandling.
En allm&ntandlékare, lékare eller e Réntgen.

annan vérdgivare kan skriva remiss. e Tandersdttningar.
Specialisttandvarden hjélper dig bland e Tandlossning.
annat med:

Vid akuta besvar

Kontakta din tandvérdsklinik under dagtid p& vardagar om du far akuta tandbesvér.
Saknar du egen tandlékare kan du istéllet ringa Region Dalarnas véxel 023-49 00 00.

For kontakt med jourtandlékare under

helgdag klockan 10.00-12.00, .
ring 010-249 71 91. Ovrig tid ring 1177. FOLKTANDVARDEN Rselﬁon

DALARNA




