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Halsolitteracitet

<«

Fa tag pa Information
om halsa
<«




Forsta mig ratt

Samtalsmetod for att minska
missférstand mellan personal och
patient, klient eller deltagare.

For allas ratt att fa information
som en forstar och kan
tillgodogora sig.
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Halsa

1 ett nytt land




Detta hander idag

Gruppregler

Check in

Vad ar halsa?

Saker som stressar oss
Migration och halsa

Har kan du fa hjalp



Gruppregler

Det som sags i gruppen stannar i gruppen.
Varje person talar for sig sjalv.
Ge bara rad om ndgon ber om det.

Du har réatt att inte delta i det du inte vill vara med pa.



Check in

Vad betyder ordet

halsa for dig?




Vad ar halsa?

MA BRA

v

MAR DALIGT




Vad ar halsa?

Nar brukar du

ma bra?




Ovning - Férsta mig ratt

Person A
S&ager fem saker som far hen att ma bra.

Eerson B
o terger det hen hért. “Du mar bra nér...
Nar boru ClgelV Har jag fatt med allt viktigt?”
ma bra?
Person A
"Det stammer att... En till viktig sak for
mig ar...”

Byt roller!



Vad ar stress?

Kroppen &r beredd pa att fly fran nagot
farligt eller sl3ss.

Du far mer kraft en stund for att dverleva.

Mammal! Du skulle
Ju laga mina byxor!
- Titta harl...

Jag wllI
Jag vill!
Jag vill!

Jag villlll




Vad hander i kroppen vid stress?

4= ’4 inte..Mote?...Idag?

Ursdkta..jag hérde.

: Mammal! Du skulle
~julaga mina byxor!
- Titta hdr!...

Jag vill!

Jag vill!
Jag vill! ‘
Jag villll _




Vad hander i kroppen vid stress?

Du andas snabbare.
Hjartat slar snabbare.

Blodet ror sig till de stora musklerna, som
spanns sa att du kan fly eller slass.

Hjarnan blir mer fokuserad, pa en sak.




Sa kan negativ stress kannas

Du gldmmer saker, som bokade besdk
eller var du lagt dina saker.

Det &r svart att sitta still och lyssna lange.
Det &r svart att lara sig nya saker.

Du kan fa ont i kroppen, ont i huvudet
eller pa andra stéllen.

Du kan kanna dig ledsen.

Du kan ha svart att sova.




Stress nar man flyttar till
ett annat land

Migration = att flytta till ett nytt land.
Valja att flytta eller tvingas att fly.
Manga svara saker kan handa.

Det kan ge stress i manga ar.




Migration skapar stress

Forfoljd
Ensam HEMLAND

Soka asyl

Krig

Integration

NYTT
LAND

Trauma

Arbetslos
FLYR/
Saknad

och forlust FLYTTAR Utsatt

Oroligt



Har kan du fa hjalp

Du kan kontakta: Vid allvarligt och akut psykiskt
« Vardcentralen diligt maende:
. Ungdomsmottagningen « Psykiatrisk akutmottagning

for vuxna

« BUP akutmottagning
for barn och unga

+ Skolhalsovarden
« Studenthalsan
1177 telefonradgivning

Migrationsrelaterad ohalsa:

« Flyktingmedicinsk mottagning
« Flyktingbarnmottagningen

« Kris- och traumamottagningen



Vad kan jag gora sjalv?

Rutiner Umgas Gor saker Prata

Gor saker du mar Prata och hitta

bra av, garna stdd hos andra
sadant som du som du kadnner dig
brukade gbra nar trygg med.

du madde battre.

Umgas med

~ vanner eller
SOmn familj.

mat

trana och rora
pa dig
aktiviteter

Ha rutiner for




Fysisk aktivitet

som rorelsegladje




Vad ar vardagsmotion?

Till exempel att:

. ga i trappan

« dammsuga

. ga fran bussen
« gunga ditt barn.

Rorelse du kan gbéra var dag!

Det ar den rérelse du gér mest av.




Vad ar traning?

Till exempel att:

« spela fotboll

« cykla

« styrketrana

« dansa och gympa

- jobba i trddgarden.

Trana garna 2-3 ganger varje vecka!




Stillasittande

Om du sitter mycket pa dagen
behdver kroppen fa rérelsepauser.

Minska tiden du sitter stilla:
+ Res pa dig varje halvtimme.

« Ga runt lite, strack pa kroppen,
bdj dig ner, hdmta nagot...

Sitta ska vi gora en liten del av var
vakna tid.



Att rora pa kroppen minskar risken for:

Depression kroppen far hormoner som vi mar bra av.

Demens battre blodfléde till hjarnan.
Att ramla och bryta ben battre balans och starkare skelett.
Diabetes typ 2 insulinet fungerar battre.

Hjart-karlsjukdom hjartat blir starkare.

vV v v v v

Cancer till exempel bréstcancer och tjocktarmscancer.



Rorelse ar bra for alla!

Gravida

Gravida behdver réra pa sig. Bra tréning kan
vara promenader, vattengympa och
styrketréning (inte for tung). Gér nagot
roligt!

Aldre

Aldre manniskor behdver ocksa réra pa sig
varje dag. Balans ar extra bra att trana som
aldre. Aven kondition och styrka som grund.




Kroppen ar gjord for att réra pa sig

Stall dig upp varije
halvtimme.

Tréna 2-3 ganger

varje vecka.

Vardagsmotion
varje dag.




Sa fungerar varden

Hur gér jag om jag eller nagon i min familj blir sjuk?




Detta hander idag

Gruppregler
Check in

Innan jag sdker vard
Sa soker jag vard

Vem har ratt till vard?

11



Innan jag soker vard

Bra att veta infor ett vardbesok

12



Vi skall prata om

8 AOAR
= O
Tystnads-

plikt

Vad kostar
det?




Tolk

Du har ratt till tolk - i rummet eller i telefon.
Sag: "Jag behover tolk” nar du bokar tid.
Tolken har tystnadsplikt.

Du far byta tolk om du vill.



Far barn tolka?

Barn under 18 ar far inte vara tolk!
Det star i lagen.

« Det ar for stort ansvar for ett barn.

. Det kan vara svara ord och privat information.
« Vuxna har ansvar for att ratt information sags.

Barn far hjdlpa sin foraldrar att 6versatta brev
och annat.

AL/N



Vad kostar det?

Det mesta betalas genom skatten.

Vuxna betalar en patientavgift:

. Vald vardcentral 200 kr (300 kr pa
annan vardcentral)

« Akutmottagning 400 kr
« Ambulans 150 kr

HAogkostnadsskydd — du betalar max
1450 kr pa 1 ar.

. Vard av sjukskéterska, fysioterapeut,
ambulans m.m.




Vard som &r gratis

Barn
. All dppenvard fér barn 0-19 ar.
. Besodk pa barnavardscentral (BVC).

Vuxna

« Besdk hos barnmorska som gravid
eller efter barn (BMM).

. Radgivning om preventivmedel och
abortfragor.

« Cellprov och mammografi.

All dppenvard fér vuxna 85 ar och aldre.




Sa soker jag vard



Vi ska prata om

- Ring 1177 Va
ng 1177 Vardcentral mng Vardcentral

5 YR CY: 4\ K

Vad kan Antibiotika 1177 Nar och
jag gora var ska jag

Sok genast

sjalv? soka vard?




Vad kan jag gora sjalv?

Egenvard &r bra vid:

Forkylning
Feber
Hosta
Influensa
Smarta
Latt skada

Vad kan jag gora:
« Vila

Dricka ordentligt
Receptfria lakemedel
Stanna hemma

Egenvard

Ring 1177

Vardcentral

SOk genast



Antibiotika

Penicillin ar vanligast. Det finns andra
sorter.

Hjalper mot bakterier som halsfluss och
urinvagsinfektion.

Hjalper inte mot virus som forkylning och
influensa.

Varfér far jag inte antibiotika?

Resistens — medicinen hjalper inte mot
bakterierna langre.

Fraga om du inte vet varfér du inte far
medicin!



1177 Vardguiden pa telefon

1177 ar ett telefonnummer.
Alltid 6ppet. Gratis.

o) o
En sjukskdterska kan beratta: 11 / /

. Vad du kan géra hemma VARDGUIDEN

- Om du ska soka vard
. Var du ska soka vard

Tolkning pa:
- Arabiska

« Somaliska
« Persiska

« Ryska



1177 Vardguiden pa webben

www.1l1l77.se

Du kan lasa:

« Vad du kan géra hemma
« Om du ska séka vard

. Var du ska sdka vard

« Hur sjukvarden fungerar

Information pa:
+ Manga olika sprak
« Latt svenska

1% V€Y vistra
ll , , ¥ GOTALANDSREGIONEN VM 00 B2

Liv & hdlsa Barn &gravid Olyckor & skador

Vad vill du gora?

@ Lasa journalen

[ Bokatid

K
> Minska risken for RS-

virus hos nyfodda

Sma barn smittas oftast | hemmet av
syskon som gar pa forskola eller
skola. Undvik att traffa personer med

farkuininaceumtam

Fornyarecept

Se bokade tider

v B

> Feber hos barn

Barn far latt feber. Det behover inte
betyda att de ar sarskilt sjuka. Det
viktiga ar hur barnet mar i ovrigt. Las
vad du sjalv kan gora.

Sjukdomar & besvar

- o} ®

For vrdpersonal Loggain Hitta vird  Sék

Undersékning & behandling  S& fungerar varden

Sa undviker du influensa - tips
som kan skydda dig

Just nu ar det manga som insjuknar i influensa. Det finns
flera saker du kan gora for att skydda dig sjalv och andra

INFLUENSA UNDVIK ATT BLI SMITTAD

=

> Skydda dig mot
livmoderhalscancer
Just nu kan du vaccinera dig gratis

mot HPV om du ar kvinna och i en
viss dlder. Har far du veta mer.

Lésa och svara pa meddelanden

[E_EJ Se fler tjdnster

»—
> Sok vard pa ratt stélle

Vet du var du kan soka vard? Las om
var du kan vénda dig beroende pa
dina besvar eller behov.


http://www.1177.se/

Prata om

Nar ska jag soka

vard?




Vardcentral

Nastan alltid vardcentralen!

Barn och vuxna kan fa hjalp.

Mandag - fredag ca kl 8-17.
Ring for att boka tid!
Eller boka pa www.1177.se

Ibland finns drop-in.

Hjalper dig med:

Sjukdom
Skada

Psykisk ohalsa
Rehabilitering
Vaccination
Kostradgivning
Sluta rdka

L YA IROF S ...

Liv& hdlsa Barn & gravid Olyckor & skador Sjukdomar & besvar

Vilja vardmottagning

&

Undersokning & behandling  Sa fungerar varden




Akutmottagning

Ar alltid 6ppen.

Rk dit vid allvarlig olycka eller plétslig svar Ring 112 i
sjukdom. nodsituation!

Ambulans

Till exempel:

« Kan inte andas

« Akut problem med hjartat
. Slagit i huvudet hart

j Ring 1177 om du
« Medvetslos

inte vet vad du
ska gora!




Vem har ratt till vard?



R&tt till vard

Samma rétt till vard och tandvard som
svenska medborgare:

Alla barn 0-17 &r. EEE— Gratis for alla
barn.

Vuxna med svenskt personnummer. ‘ Vuxna betalar
Vuxna med uppehallstillstand. patientavgift.




Ratt till vard - vuxna utan svenskt
personnummer/ uppehallstillstand

Akut sjukvard och tandvard Gravida

. Aven akut psykisk ohélsa  Mbdravard och férlossningsvard

Vard som inte kan viinta » Vard vid abort

. Aven tandvard och psykisk ohélsa Radgivning for preventivmedel

Akuta hjalpmedel Sjukresor



Screening

sa att du inte blir allvarligt sjuk




Vad ar screening?

Vi underséker manga friska for att hitta nagra med hégre
risk att bli sjuka.

Varfor ar det viktigt?

Att tidigt upptacka risk fér cancer eller hitta ett brack
minskar risken att bli allvarligt sjuk.



Vad ar HPV?

Nastan all cancer i livmoderhalsen kommer
(o} . .
fran HPV = Humant Papillomvirus.

HPV smittar vid alla typer av sex.

Man kan inte kdinna om man har en HPV-
infektion.

HPV kan ge cellforandringar som sedan kan
bli cancer om man inte behandlar dem.



Screening for HPV

FOor vem?
Alla kvinnor fran 23 ar tills du ar 64-70 ar.
Det kan ga 3, 5 eller 7 ar mellan proven.

Varfor?
FOr att hitta virus eller cellférandringar -
helst innan det blir cancer.

Screening ger 90% minskad risk for
livmoderhalscancer!

Hur?
Sjalvprov hemma eller cellprov hos
banmorska. Gratis!



Sjalvprov for

Fornamn Efternamn
Gatuadress
XXX XX Postadress

Sjalvprov = du gor sjalv

hemma.
De flesta far detta brev.

I brevet finns:

* provpinne

s ror

« Svarskuvert.

Du far ett brev med svar
inom 1 manad.

Kallelse till screening mot livmoderhalscancer
Erbjudande om sjalvprovtagning for HPV

Du tar provet sjilv och det analyseras fér humant papillomvirus (HPV].

Provtagningen 3r gratis och frivillig.

Varfor ska jag lamna prov?

Cellfdrandringar som kan leda till cancer i livmoderhalsen orsakas
av vissa HPV-typer. Det kdnns inte om man har HPV [Humant
papillomvirus] eller cellférandringar. Darfor &r det viktigt att limna
prov varje gang du far en kallelse

Personer med kvinnligt personnummer mellan 23 och 70 ar far
regelbundet kallelser fér tidig upptackt av cellférandringar i
livmoderhalsen. Provtagningen ar frivillig.

Det ar viktigt att ldmna prov dven om du 3r vaccinerad mot HPV
Vaccinet skyddar inte helt mot livmoderhalscancer.

Regelbunden provtagning ger ett starkt skydd mot cancer i
livmoderhalsen. Risken minskar med mer dn 90 procent.

Sa gar det till att limna prov

| detta brev far du provtagningsmaterial. Félj medfdljande
instruktioner noggrant for att géra ett sjalvprov fér HPV. Provet tas
enkelt frin slidan, inte fran livmoderhalsen. Det 4r lika sakert som vid
prov hos barnmorska

Provtagningsmaterialet har begransad hallbarhet. Det betyder att du
bér skicka in ditt prov s& snart som méjligt.

Provsvaret skickas till dig inom en manad. Om provet visar att du har
HPV kemmer du att fa en tid till provtagning hos barnmorska. Prov
som tas hos barnmorska kan bade visa HPV och om det finns
cellférandringar

Ovrig information:

Om du &r gravid ska du inte ta
provet sjilv, kontakta istéllet
barnmorskemottagningen far
cellprovtagning.

Provet kan tas dven om du har
mens eller har flytningar.

Vinligen kontakta Screening-
verksamheten om du:
istéllet vill ta prov hos
barnmorska
behéver hjalp att ta provet
har tvriga fragor om
provtagningen
har opererat bort din
livmoder

Kontakt Screeningverksamheten
Telefom: xx-xxx Xxx Xx
E-post:

Vill du veta mer?

M77.se/kolla-hpv
177.sefgynundersokning /iy

1177.se/cellforandringar




HPV-vaccin

FOor vem?

. O ] . . .
Alla barn i arskurs 5 far vaccinet gratis i
skolan.

Hur?
Sprutan tas i armen.

Varfor??
Det basta ar att vaccinera barn innan de
riskerar att smittas av HPV.

Om manga vaccineras kan vi tillsammans
utrota HPV i Sverige!

Kvinnor 26-31 ar vaccineras gratis fore 30/6!

.°.
INNAN 3255!

Nu ar det sista chansen for dig som ar kvinna och
ar fodd 1994-1999 att fa gratis vaccination
mot HPV.

HPV smittar via sex och kan leda till
livmoderhalscancer och barnloshet.

Boka en tid innan den 30 juni for vaccination
pa en barnmorskemottagning eller
en vaccinationsmottagning.

ey i
1177 gggﬁ;r\ngDSREGIONEN




Sammanfattning

Det &r viktigt att hitta cancer och brack tidigt, da
finns bast chans att bli frisk.

Gor provet varje gang du far kallelse!
Om alla barn far vaccin mot HPV och vuxna kvinnor

- . ] ] .
gor provet varje gang de far en kallelse, kan vi snart
utrota livmoderhalscancer!
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FOr mer information

Helhetslyftet - VGR Folkhodgskolor

Halsolitteracitet

Forsta mig ratt — metod for att minska missforstand -
Vardgivarwebben Véstra Gotalandsregionen

Verktygslada for halsolitterata organisationer

Kontakt: sofia.vingard@vgregion.se



https://www.vgrfolkhogskolor.se/projekt--uppdragskurser/helhetslyftet/
http://www.halsolitteracitet.se/
https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/amnesomraden/jamlik-vard/verksamhetsutveckling-och-utbildning/forsta-mig-ratt/
https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/amnesomraden/jamlik-vard/verksamhetsutveckling-och-utbildning/forsta-mig-ratt/
https://www.hfsnatverket.se/verktygslada-for-halsolitterata-organisationer
mailto:sofia.vingard@vgregion.se
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