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Meny - klicka pa det avsnitt du vill visa

H&lsa och stress

i ett nytt land

Fysisk aktivitet Mat och halsa

och rarelsegladie

Sa fungerar varden Tandvard Screening

om jag eller ndgon | min famil blir sjuk oy en frisk mun si att du Inte blir alvarligt sjuk




Halsa och stress

| ett nytt land




Vi ska prata om

Gruppregler
Check in

Vad ar halsa?

Vad ar stress?
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 rétt att inte delta i det du inte vill vara med pa.




Check In

Vad betyder ordet

halsa for dig?




Vad ar halsa?

Halsa betyder olika saker for olika manniskor.

Halsa handlar om hur man mar:

« fysiskt =i sin kropp

« psykiskt = i sina tankar

« socialt = tillsammans med andra manniskor.




Vad ar halsa?
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Vad ar halsa?

Nar brukar du

ma bra?




Vad ar stress?

Kroppen ar beredd pa att fly fran nagot
farligt eller slass.

Du far mer kraft en stund for att dverleva.
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Vad hander i1 kroppen vid stress?
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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 sl3ss.

Hjarnan blir mer fokuserad, pa en sak.
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Positiv stress

Du far extra energi en kort stund.

Det hjdlper dig att klara svara
saker som:

« att springa extra fort - till bussen
eller fran en fara.

. att kunna ténka bra i skolan eller pa
jobbet.

« om du ska tavla eller spela match.

« vid en olycka - att tanka klart eller
orka hjélpa nagon.
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Positiv stress

Du far extra energi en kort stund.

Det hjdlper dig att klara svara
saker som:

« att springa extra fort - till bussen
eller fran en fara.

. att kunna tanka bra i skolan eller pa
jobbet.

« om du ska tavla eller spela match.

« vid en olycka - att tanka klart eller
orka hjélpa nagon.

Efterat kan du

vila och fa nya
krafter.
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Negativ stress

Om du ar stressad lange eller ofta kan du
ma daligt.
Det kan handa om:

 du kanner att du har for lite kontroll nar
nagot jobbigt hander.

« kraven ar storre an dina egna resurser.
« du kanner dig ensam nar det ar jobbigt.
« det som stressar dig inte slutar.

Det kan vara

svart att vila
och slappna av.
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Nar kan man ma
O,-
daligt av stress?
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Sa kan negativ stress kdnnas

Du glommer 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, magen, huvudet
eller pa andra stéllen.

Du kan kanna dig ledsen eller |att bli arg.
Du kan ha svart att koppla av eller sova.

Du kan bli sjuk oftare.
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Stress nar man flyttar till
ett annat land

Migration = att flytta till ett nytt land.
Valja att flytta eller tvingas att fly eller flytta.

Manga svara saker kan handa som kan
skapa stress under lang tid.

Det kan kallas migrationsstress.

PTSD - posttraumatiskt stressyndrom kan
drabba den som varit med om nagot
skrammande. Tecken kan bland annat vara:

« jobbiga minnen, ont i kroppen, hjartklappning
« kanslor som ledsen, arg, radd
. svart att sova, daligt minne...
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Migration kan skapa stress

Forfoljd
Fneam HEMLAND
Soka asyl Oroligt
Krig
Utanforskap

NYTT
LAND

Trauma

Arbetslos

Saknad FLYR/
akna
och forlust FLYTTAR Utsatt
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Har kan du fa hjadlp

Du kan kontakta: Vid allvarligt och akut psykiskt
. Vardcentralen daligt mdende:
. Psykiatrisk dppenvardsmottagning - Psykiatrisk akutmottagning

for vuxna

« BUP akutmottagning
for barn och unga

Ungdomsmottagningen
Skolhalsovarden
Studenthalsan

1177 telefonradgivning

Migrationsrelaterad ohalsa

Flyktingmedicinsk mottagning
Flyktingbarnmottagningen
Kris- och traumamottagningen

18




Flyktingmedicinsk mottagning

FOr vuxna i Vastra Gotaland som har
uppehallstillstand och &r med i
etableringsprogrammet och ett ar efter.

Du kan fa hjalp om du har ont eller mar
daligt och inte vet vart du ska ga.

Har jobbar experter pa migrationsrelaterad
ohalsa.

Kaserntorget 11 A, Go6teborg

Du behdver remiss (papper) fran ndgon som Telefon: 031-747 89 50

jobbar pa:

« Arbetsformedlingen
« Socialtjansten

« Vuxenskola (kurator)

Kostar som ett

vanligt
vardbesok
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Kris- och traumamottagning

Fér vuxna i Vastra Gotaland som mar daligt efter
krig eller tortyr.

Du kan fa hjalp med smérta efter skador.

Du kan fa hjalp med psykiskt lidande som till
exempel PTSD med mera.

Har jobbar olika experter som lakare, psykolog,
fysioterapeut/sjukgymnast med flera.

Kaserntorget 11 A, Go6teborg

Telefon: 031-747 89 60

Du kan fa remiss hit fran till exempel ldkare pa
(0] o] .
vardcentral eller fran socialtjansten.

Du kan ocksa gdra en remiss sjalv (egenremiss).
Den finns pa 1177.se och skickas in digitalt.

Kostar som

specialistvard.
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Flyktingbarnmottagning

Fér barn 0-17 ar som flyttat till Sverige och bor i Vastra Gétaland.

Barnet kan ha uppehallstillstand, vara under introduktion,
asylsokande, papperslos eller svensk medborgare.

Barn som kan fa hjalp har har bade besvar med kroppen och kdnner

sig ledset eller radd.

Har jobbar experter pa migrationsrelaterad ohélsa hos barn.

Barnet kan fa remiss fran till exempel lakare, socialtjénst eller skolan.

Du kan gbéra en remiss sjalv (egenremiss) for barnet.

Ring gadrna om du har fragor, telefon: 070-020 60 26.

Vard for barn ar

gratis!
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Vad kan jag gora sjalv?

Rutiner

Ha rutiner for
somn
mat
tr?na och rora
pa dig
aktiviteter

Umgas

Umgas med
vanner eller
familj.

Gor saker

Gor saker du mar
bra av, garna
sadant som du
brukade gbra nar
du madde béttre.

Prata

Prata och hitta
stdd hos andra
som du kanner dig
trygg med.
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Fér aterhdmtning -

gbr nagot du tycker
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Vi ska prata om

Gruppregler

Check in

Varfér behdver vi sova?
Somnproblem

Tips for att sova bra
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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 rétt att inte delta i det du inte vill vara med pa.
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Check In

Hur kanner du dig

om du har sovit bra
pa natten?
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Varfor behover vi sova?

Kroppen, hjarnan och minnet ska vila och
aterhdmta sig och sortera allt som hént.

Du klarar l4ttare av stress och pafrestningar
under dagen.
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Hur manga timmar behover vi sova?

Aldre
Vuxna
13-18 ar
6-12 ar

o

3-6 ar

(o]

1-3 ar

o

0-1 ar

6

W Minst Upp till

8 10 12 14 16 18 20
Timmar vi behover sova




Somncykel vuxen

Insomning
Dromsomn
BassOmn
Djupsomn
i i i ' ' I I
- | i | | | | |
Timmar > 1 2 : 1 - . d
Foto: vgregion.se
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Somncykel hos barn och

Vaken

Drom-
sOmn

Djup-
sOmn
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Hur kanner du dig

om du har sovit
daligt pa natten?
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Nar ska jag soka vard?

Om du har besvar med nagot av detta i
mer an 4 veckor:

. Det tar lIang tid att somna - mer &n 45
minuter.

 Du vaknar pa natten och har svart att
somna igen.

 Du vaknar tidigt pa morgonen och har
svart att somna igen.

- Du &r trott eller har svart att vara
vaken pa dagen.

Du kan fa hjélp pa vardcentral eller
kontakta 1177 for rad.
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Vilka ar era tips for

att sova bra?
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somnrad

Ha inte mobiltelefon i sangen.
Ta det lugnt innan laggning.
At inte mycket mat sent.

Drick inte kaffe, te, cola eller
energidryck sent.

ROk inte och drick inte alkohol.
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somnrad

Lagg dig samma tid.

Ha morkt och svalt i sovrummet.

Anvand sovrummet bara for somn.

Var vaken pa dagen.
Motionera pa dagen.

Var ute i dagsljus.

Lattare

att somna
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Fysisk aktivitet

och rorelsegladje




Vi ska prata om

Gruppregler

Check in

Vad ar fysisk aktivitet?
Varfor ska jag rora pa mig?
Vad ska jag trana?

Hur ska jag boérja?
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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 rétt att inte delta i det du inte vill vara med pa.
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Check In

Nar brukar du rora

pa din kropp?
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Vad ar vardagsmotion?

Till exempel att:

. ga i trappan

« dammsuga

. ga fran bussen
* gunga ditt barn

Rorelse du kan gbra var dag!

Det ar den rorelse du gér mest av.
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Vad ar traning?

Till exempel att:

Trédna garna 2-3 ganger varje vecka!

spela fotboll

cykla

styrketrana

dansa

gympa

snabb promenad
springa

jobba i trddgarden.
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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 gbra en liten del av var
vakna tid.

Den som sitter stilla mycket far
ofta storst halsovinster av att boérja
rora pa sig lite mer.
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Vad hander i kroppen vid traning?

Kroppen:

Blodtrycket sjunker
Insulinet fungerar battre
Kroppen laker lattare
Du far mindre ont

Du haller dig friskare

Du blir friskare,

piggare, starkare och
gladare.

Hjarnan:

Du kanner dig lugnare

Du blir gladare

Du kan lattare lara dig saker
Du far battre minne

Du kan sova battre
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Att rora pa kroppen minskar risken for:

Depression

Demens

Att ramla och bryta ben
Diabetes typ 2
Hjart-karlsjukdom

Cancer

U 2 2\

kroppen far hormoner som vi mar bra av.
battre blodfldde i hjarnan.

battre balans, starkare muskler och skelett.
insulinet fungerar battre.

lagre blodtryck och lagre halter av blodfetter.

till exempel bréstcancer och tjocktarmscancer.
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Hur kanns traning?

Hjartat slar snabbare
Det ar tyngre att andas
Musklerna blir trotta

Du blir svettig

v v VvV

ger kondition och du kommer orka mer.
ger kondition och du kommer orka mer.
ger styrka som skyddar skelett och leder.

kroppen kyls ner.
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Varfor far jag ont i kroppen?

Du kan fa traningsvark nar du anvander
musklerna pa ett nytt satt eller mer &n du
brukar.

Det kan kannas stelt och 6mt/ont.

Det kanns mest 1-2 dagar efter att du
tranat.

Tréningsvark &r inte farligt, det gar éver av
sig sjalv.

Musklerna blir starkare!
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Vad ska jag trana?

Kondition
Styrka
Balans

Rorlighet

v v VvV

bra for hjarta, blodkarl och lungor.

musklerna blir trétta, men starkare efterat.

viktigt for att inte ramla, sarskilt som aldre.

behodver vi trana hela livet.
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Hur ska jag borja?

Du som sitter mycket kan borja:

. std upp varje halvtimme s3d att
blodcirkulationen kommer igang.

« ta en promenad varje dag. Eller flera
sma sa att det blir 30 minuter
tillsammans. Borja med 5 eller 10
minuter.

Du som brukar promenera kan borja

trana:

. styrka och kondition 2-3 ganger varje
vecka.
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Barn behover rorelse

Barn och ungdomar

Barn och ungdomar (6-17 ar) mar bra av minst
60 minuter fysisk aktivitet varje dag.

Muskler och skelett beh6ver starkas till exempel
genom lek, hopp, att springa, dansa eller utéva
en sport.

Sma barn

Sma barn blir piggare, utvecklas battre och sover
bra om de rér mycket pa kroppen.

Det ar bra med olika rorelse som lek och
klattring.
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Rorelse ar bra for alla!

Gravida

Kroppen klarar av forédndringar battre om du ror pa dig.

Bra traning kan vara promenader, vattengympa och
styrketraning (mage, rygg, ben, armar - lagom tungt).

Gor nagot som &r roligt och som kanns bra!

Aldre

Aldre manniskor behdver ocksa réra pa sig varje dag.
« Styrketraning skyddar skelett och leder.

« Kondition ger starkare hjarta och lungor.

« Att trana balans ger extra skydd for att inte ramla.
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53
Kroppen ar gjord for att rora pa sig

Stall dig upp varije
halvtimme.

Trédna 2-3 ganger
varje vecka.

Vardagsmotion gor
du varje dag.




Lite rorelse ar battre

an ingen, gor nagot
du tycker ar roligt!
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Mat och halsa




Vi ska prata om

Gruppregler

Check in

Vad ska jag ata?

Hur hittar jag bra mat?

Nar ska jag ata?
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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 rétt att inte delta i det du inte vill vara med pa.
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Check In

Vilken matratt

tycker du bast om?
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Matcirkeln

Kroppen behéver mat fran
olika delar i cirkeln.

alla

59




Matpyramiden

Sa har kan du ata halsosamt.

I toppen ser vi mat som ar god men inte
ger sa mycket naring.

I mitten finns mat kroppen behdver, men
inte s@ mycket av.

Langs ner finns mat som det ar bra att
ata mycket av.
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Matpyramiden

Sotsaker, snacks och chark sparas till
helgen eller festliga tillfallen.

Kott bidrar till protein och jarn, 350
gram i veckan racker.

Fisk &r bra 2-3 ganger varje vecka. At

garna bonor, arter och linser varje dag.

Valj vaxtbaserat fett och magra
mejeriprodukter.

Ris, brod och pasta ar en bra grund till
kolhydrater - valj garna fullkorn!

De flesta mar bra av ca 500 gram
gronsaker och frukt varje dag. Det ger
bra fibrer, vitaminer och mineraler.
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Hur mycket av varje?

Om du ror pa kroppen

Om du sitter mycket
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Hur

mycket av varje?

Om du rér pa kroppen

Om du sitter mycket
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Hur mycket av varje?

Om du ror pa kroppen

Om du sitter mycket




Socker

Kroppen behover inte extra socker!

Mycket socker ger for lite plats kvar till mat med vitaminer och mineraler.
Socker ger latt mer kalorier &n vad man goér av med = vi gar upp i vikt.
Socker ger risk for karies = vi far hal i tdnderna.

Socker i dricka kan ge risk for diabetes typ-2.
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D-vitamin

Finns naturligt i mat som fet fisk och agg.
Finns i berikad mat som mjdlk, yoghurt, margarin, havredryck med mera.
Bildas i huden om den far sol pa sommaren.

Extra D-vitamin behdver:

. alla barn 0-2 ar och vuxna 6ver 75 ar.

. barn och vuxna som inte far sol pa armar, ben och ansikte.
« barn och vuxna som inte ater fisk eller berikad mat.
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Vad betyder alla
marken?

Vad hander pa bilden?
Vilka marken ser ni?

Vad betyder de?
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Nyckelhdlet ar bra mat for din hdlsa

Mindre socker
Mindre salt
Mer fullkorn
Mer fibrer

Nyttigare fett
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Ekologisk mat ar bra for djur och mil

EU:s ekologiska
markning

Vaxterna

« odlas utan konstgddsel och kemiska
medel

« ar naturliga (inga andrade gener)

Djuren

« ater ekologisk mat

. far vara ute och réra pa sig mer
. far mindre antibiotika

KRAYV ar annu snallare mot

Svensk férening

djuren
miljo och klimat
manniskor som jobbar

JoO
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Fairtrade ar bra for de som jobbar

Battre ekonomi for odlare och
anstallda.

Inte barnarbete eller
diskriminering.

Bra for lokalsamhallet, demokrati.

Bra for miljon.

FAIRTRADE
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Nar ska vi ata for

att ma bra?

/1




Bra mat for barn

Barn ska vaxa och hjarnan
utvecklas.

Ge barn naringsrik mat
« jamnt fordelat under dagen
. inte sotsaker mellan maltiderna

Ge vatten att dricka!
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Hitta ditt satt att ata gronare, lagom
mycket och att rora pa dig

« Grova gronsaker

« Baljvaxter

* Frukt och bar

« Fisk och skaldjur

« Notter och fron
 RoOrelse i vardagen

* Fullkorn
 Nyckelhalsmaérkta

matfetter och oljor

 Magra

mejeriprodukter

« ROttt kott och chark
« Salt

« Socker

« Alkohol
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Sa fungerar varden

om jag eller nagon i min familj blir sjuk




Vi ska prata om

Gruppregler
Check in

Innan jag sdker vard
Sa soker jag vard

Vem har ratt till vard?
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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 rétt att inte delta i det du inte vill vara med pa.
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Check In

Vad undrar du om

att soka vard?
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Innan jag soker vard

Bra att veta infor ett vardbesok
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Vi ska prata om

6 O
= O
Tystnads-

plikt

Vad kostar
det?
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Tystnadsplikt

Alla som jobbar i sjukvarden har
tystnadsplikt.

Det betyder att ingen far beratta om dig
fér nagon annan.

De far inte beratta fér din familj eller
andra myndigheter som migrationsverket
eller socialtjansten.

Bara de som vardar dig far prata om dig
och lasa din journal. De far inte prata
med andra kollegor om dig.
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Tolk

Du har ratt till tolk — det ar gratis.

Sag: "Jag behover tolk” nar du bokar tid.

Tolken kan vara med i rummet eller pa
telefon eller videosamtal.

Tolken har tystnadsplikt.

Du far byta tolk om du vill.
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Far barn tolka?

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

« Det ar fér 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 6verséatta brev och
annat.

AR
O
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Att passa tiden

Vad betyder det? I Sverige? I ditt forra
hemland?

Vad gor jag om jag inte kan komma?

« Ring for att byta tid

« Ring om du blir sjuk

Vad hander om jag kommer for sent eller
inte kommer alls?

. Du kan fa boka ny tid.
- Du kan fa betala.
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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 sjukskoterska, fysioterapeut,
ambulans m.m.

85




Vard som ar gratis

Barn
. All dppenvard fér barn 0-19 3ar.
. Besdk pa barnavardscentral (BVC).

Vuxna

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

. Radgivning om preventivmedel och
abortfragor.

« Cellprov och mammografi.

All dppenvard fér vuxna 85 ar och aldre.
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Vi har pratat om

6 O
= O
Tystnads-

plikt

Vad kostar
det?
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Sa soker jag vard

Nar ska jag s6ka vard och hur gér jag da?
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Vi ska prata om

- Ring 1177 Va
Rlng 1177 Vardcentral ng Vardcentral

"‘ 84 nzz, \\
Egenvard Sok genast D VARDGUIDEN Egenvird

Vad kan
jag gora

Sok genast

Antibiotika 1177 Nar och
var ska jag

sjalv? soka vard?




Vad kan jag gora

Egenvard ar bra vid:

Forkylning
Feber
Hosta
Influensa
Smarta
Latt skada

Vad kan jag gora:

Vila

Dricka ordentligt
Receptfria lakemedel
Stanna hemma

sja

lv?

Egenvard

Ring 1177

Vardcentral

SOk genast

90




Antibiotika

Penicillin ar vanligast. Det finns andra sorter.

Hjalper mot bakterier som halsfluss och
urinvagsinfektion.

Du maste &ta hela kuren, dven om du
kanner dig bra snabbare.

Hjalper inte mot virus som forkylning och
influensa.

Resistens = medicinen hjalper inte mot
bakterierna langre.

Fraga om du inte vet varfér du inte far
medicin!
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1177 Vdrdguiden pa telefon

1177 ar ett telefonnummer.

Alltid 6ppet. Gratis.

En sjukskodterska kan beratta:

Vad du kan gdéra hemma
Om du ska soka vard
Var du ska stka vard

Tolkning pa:

Arabiska
Somaliska
Persiska
Ryska

N77

VARDGUIDEN
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1177 Vdrdguiden pa webben

www.1177.se

Du kan lasa:

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

+ Var du ska séka vard

« Hur sjukvarden fungerar

Information pa:
+ Manga olika sprak
« Latt svenska

y Y6 uastra Vi region
Y GOTALANDSREGIONEN b

Liv & hdlsa Barn & gravid Olyckor & skador

Vad vill du gora?

@ Lasajournalen

D Boka tid

>Minska risken for RS-
virus hos nyfodda

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

farkvininaseumtnm

B Fornyarecept

Se bokade tider

> Feber hos barn

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

Sjukdomar & besvar

- 3 @) ~
& & © Q

For virdpersonal Loggain Hittavird Stk

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 alder. Har far du veta mer.

Lédsa och svara pa meddelanden

E:J Se fler tjanster

> Sok vard pa ratt stille

Vet du var du kan soka vard? Las om
var du kan vénda dig beroende pa
dina besvir eller behov
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1177 Vardguiden e-tjdnster

www.1177.se

Du kan:

« Se vilken vardcentral du tillhér
« Boka och avboka besdk

. Kontakta vardcentralen

« Ldsa din journal

U RR e -
¥ GOTALANDSREGIONEN i

Liv & hédlsa Barn & gravid Olyckor & skador ~ Sjukdomar & besvér Undersékning & behandling  S& fungerar varden

Vad vill du géra?

[3) Lasajournalen

[ Bokatid

o
>Minska risken for RS-
virus hos nyfédda

Sma barn smittas oftast | hemmet av

[& Fromyarecept

Se bokade tider E\:\ Se fler tjanster

>Feber hos barn

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

- g ® O
= 8 ®© Q
For virdpersonal Loggain  Hitta vérd  Sok

Sa undviker du influensa - tips
som kan skydda dig

Just nu ar det manga som insjuknar | influensa. Det finns

flera saker du kan gora for att skydda dig sjaiv och andra. @ Besok 1177.se

E-tjanster Kréver inloggning

@ L&s din journal

Lasa och svara pi meddelanden

(9 Se dina recept

[

'

QW

; 2 Alla évriga tjanster

»

> Skydda dig mot >S6k vard pa rétt stélle
livmoderhalscancer Vet du var du kan soka vard? Las om
Just nu kan du vaccinera dig gratis var du kan vanda dig beroende p3
mot HPY om du ar kvinna och i en dina besvar eller behov.

viss der. Har fir du veta mer.

B
e
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Nar jag behover hjalp

Var ska jag soka vard?

Hur ska jag gora?

_—'l'Almiinhg
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Vardcentral

Nastan alltid vardcentralen!

Barn och vuxna kan fa hjalp.

Mandag - fredag ca kl 8-17.
Ring fér 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

n77

Liv & hélsa

Barn

€Y vastra
v GOTs

ALANDSREGIONEN

Vilja vardmottagning

& gravid Olyckor & skador Sjukdomar & besvar Undersokni

ng & behandling Sa fungerar varden
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Vardcentralen hjalper dig till andra

Remiss till specialistlakare:
Barnlakare
Psykiatrisk mottagning barn och unga (BUP)
Psykiatrisk mottagning vuxna
Specialister fér vuxna - manga olika!




Jourcentral

Om du inte kan vanta till nasta vardag.

- Oppet mandag - fredag pa kvallen.

.« Oppet 16rdag - s6ndag och helgdagar pa dagen.
 Du kan aka dit utan att ringa.

Ring 1177 om du inte vet var du ska stka vard.
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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!




Andra vardgivare

Psykiatrisk akutmottagning
Rehab

Barnmorskemottagning (BMM)
Ungdomsmottagning

Barnavardscentral (BVC) friska barn

100

Vardval
Rehab

GOTALANDSREGIONEN

V€Y visira
\4

V@Y NARHALSAN
Vv VGR




101
Migrationsrelaterad ohalsa

Flyktingmedicinsk mottagning ‘

Telefon: 031-747 89 50
Kris- och trauma mottagning ‘
Telefon: 031-747 89 60

Flyktingbarnmottagning
Telefon: 070 - 020 60 26

Goteborg, Gamlestan Kaserntorget 11 A, Goteborg
Telefon: 031-747 89 50

Ring sa far du

veta mer!
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Vi har pratat om

Ring 1177 I I Ring 1177 Vardcentral
o : N77
Egenvard Y VARDGUIDEN Egenvard Sok genast

Vad kan Antibiotika
jag gora

1177 Nar och
var ska jag

sjalv? soka vard?
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Vem har ratt till vard?




Ratt till vard

Samma rétt till vard och tandvard som svenska medborgare har:

Alla barn 0-17 ar. — Gratis 6ppenvdrd
och folktandvard.

Oavsett status.

Vuxna med svenskt personnummer. ‘ Vuxna betalar
Vuxna med uppehallstillstand. patientavgift.
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Ratt till vard

Vuxna asylsdékande, "pappersldésa” och personer som omfattas av massflyktsdirektivet.

Vard till en lagre kostnad

Akut sjukvard och tandvard
« Aven akut psykisk ohéalsa

Vard och tandvard som inte kan vanta
- Aven psykisk ohélsa

Akuta hjalpmedel

Sjukresor

Vard som &r gratis

Médravard och férlossningsvard
Bestk pa BVC (barnavardscentral)

Vard och radgivning vid abort
Radgivning fér preventivmedel

Vard fér smittsamma sjukdomar
smittskyddslagen

Vard med dvernattning pa sjukhus

Halsoundersokning
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Tandvard

och en frisk mun




Vi ska prata om

Gruppregler

Check in

Férebyggande tandvard
Vem har rétt till tandvard?

Vad kostar det?
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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 rétt att inte delta i det du inte vill vara med pa.




Check In

Hur gor du for att fa

friska tander?
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Hur far jag hela och friska tander?

2-2-2-2-metoden

« Borsta tanderna i 2 minuter

2 ganger om dagen

« med 2 cm tandkram.

« Vanta 2 timmar med mat och dryck.

Anvand fluoridtandkram = fluor
Regelbundna undersdokningar

« ger friskare tander
 minskar risken fér dyr tandvard.




Munnen ar en del av kroppen

Karies ar en infektion i tdnderna som
« kan ge hal i tdnderna.
. gobr ont och det kan bli svart att dta och sova.

« ar den vanligaste ej smittsamma sjukdomen i
varlden.

Tandlossning ar en infektion i kaken som
« inte alltid kanns innan.
« kan ge blodande tandkott och smarta.

Behandlas inte infektionerna kan det ge en
inflammation. Den kan spridas i kroppen med
blodet och paverka hjarta, karl och diabetes.

Borsta tanderna
och gor rent
mellanrummen.

At och drick inte
nEIER
maltiderna.
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Sockerklockan

112
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Sockerklockan




Barnets tander

Borsta morgon och kvall.
Ta lite tandkram - som en arta.
Borsta i 2 minuter.

Vanta tva timmar innan barnet ater eller
dricker. Vatten gar bra.

En vuxen ska borsta

barnets tander!
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Ratt till tandvard for barn

Folktandvarden eller privat.

Gratis tandvard 0-19 ar.
Barn 0-17 ar kallas till undersdkningar.

Alla barn 3-17 ar ska ga pa undersékningar.

Barn 0 -17 ar utan svenskt personnummer
far gratis tandvard precis som andra barn i
Sverige.

Fotograf: Paul Bjérkman




Ratt till tandvard for vuxna

Det ar en fyller 20 betalar man sjalv. Det finns:
. allmént tandvardsbidrag

+ tandvardsbidrag vid vissa sjukdomar

« frisktandvard

Du bokar sjélv tid hos tandvarden. Folktandvarden eller privat.

Offentlig tandvard Privat tandvard

VY6V FoLKTANDVARDEN M3nga olika kliniker
Vv VGR
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Tandvardsbidrag

Alla vuxna far ett bidrag fran staten pa 300 kr eller 600 kr varje ar.

600 kr 20-23 ar
300 kr 24 -64 ar
600 kr 65 ar

Du kan spar bidraget i tva ar.

Ga pa undersdkning och slipp dyra lagningar!




Frisktandvard hos Folktandvarden

Du kan vaélja frisktandvard. Det &r som en férsakring.
Kostar samma varje manad i 3 ar.
Undersdkningar och lagningar kostar inte extra.

Gratis akut tandvard i hela Sverige.

118




Hjalp att betala tandvard

Sarskilt tandvardsbidrag
Hégkostnadsskydd
Socialtjansten
Arbetsskada

Lan eller avbetalning hos tandvarden
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Ratt till tandvard for vuxna

som inte har svenskt personnummer eller uppehallstillstand.

Ga till Folktandvarden for akut tandvard! Det kostar 50 kr.

Folktandvarden kan bestdmma om du ska till en privat tandlakare.
Ga inte till privat tandldkare direkt.

Migrationsverket kan ge bidrag om du tvingas betala mycket.




Munnen

ar en del
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Screening

sa att du inte blir allvarligt sjuk
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Vi ska prata om

Gruppregler
Check in

Vad ar screening?

Brostcancer
HPV och livmoderhalscancer
Cancer i tjocktarm och andtarm

Undersdkning av stora kroppspulsadern
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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 rétt att inte delta i det du inte vill vara med pa.




Check In

Vad betyder

screening?
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Vad ar screening?

Vi undersdker manga friska for att hitta nagra
med hogre risk att bli sjuka.

Varfor ar det viktigt?

Att tidigt upptacka risk for cancer eller hitta ett
brack minskar risken att bli allvarligt sjuk eller
do.
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Vad letar vi efter?

Mammografi gérs for att hitta bréstcancer.
HPV-prov gors for att hitta risk fér cancer i livmoderhalsen.
Provtagning gors for att hitta risk for cancer i tjocktarm och andtarm.

Ultraljud gors fér att hitta brack pa stora kroppspulsadern.

Detta ar vanliga besvér, hittar vi tecken tidigt kan vi rddda manga liv!




Vad ar brostcancer?

Cancertumér i mjdlkkértel eller mjélkgang.

Vanligaste cancern hos kvinnor.

N&astan bara kvinnor far bréstcancer, nagra man.

Det gar nastan alltid att fa bort bréstcancer som
hittas tidigt.
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Mammografi

For vem?
. . . o .
Alla kvinnor i Sverige 40-74 ar kallas ungefar

vartannat 3 I. Kallelse till brostcancerscreening

Valkommen till screening med mammografi

En tid finns bokad for dig.

va rfa r? Tid: xx manad 20xx, kL xx.xx

Plats:  Grums Vardcentral
Gamla vigen 89

For att u pptaCka brOStca ncer tld Igt. Besiket dr gratis och frivilligt. Vantetid kan uppsta.

0BS! Ej digital legitimation

'? Varfir ska jag undersokas?

u r - Kvinnor i aldern 40 - 74 &r kallas regelbundet till Vagheskrivning

screening med mammografi. Det &r en rdntgen- Grums Vardcentral, Gamla vagen 89,
664 34 Grums. Ingang vid Apoteket.

P ~ Q H H undersékning av bristen. Mammografi gors for att tidigt
B ro Ste n ro n tg a S p a e n m a m m O g ra fl m Otta g n I n g n hitta farandringar som kan vara brostcancer. Anmal dig i receptionen och félj

Brostcancer ar den vanligaste typen av cancer bland S Rl g L g

H I kvinnor i Sverige. All bristcancer kdnns inte. Ungefir
ra I S . tva tredjedelar av all brostcancer som upptécks inom Ombokning
aldersgruppen hittas vid screening med mammaografi. Om Boka en ny tid om du inte kan kamma.

brastcancer hittas tidigt ar chansen mycket stor att du blir Genom att logga in pd 1177.se
botad. Darfar &r det viktigt att du gdr p& mammografi
Vill du veta mer?

D u fé r ett b rev m ed Sva r efte r Ca 2 Vec ko r. Sa hir gar undersokningen till 1177.se/kolla-brosten

Du kommer att {4 svara pa nagra fragor och du far ta av dig
pé dverkroppen. En réntgensjukskaterska tittar om det syns
nagra farandringar pa dina brést. Efter det réntgas ett brist
i taget. Rontgen tar cirka 5 minuter. Totalt brukar besoket
ta cirka 30 minuter, inklusive eventuell vantetid. Svaret pa
undersokningen kemmer att skickas till dig nar rontgen-
bilderna har granskats.

Svar brostcancerscreening

Om det kiinns svart for dig

Inga tecken p5 bl"b'stca ncer hittades Vid Kontakta oss om du behdver mer tid, exempelvis om du har
u ndersokningen . z\éi;lg;\;‘;ra?:luzog:riggkz!far om du tycker att det ar mycket




Darfor fungerar mammografi

Genomsnittlig storlek pad tumorer/forandringar som kan hittas.
1.
2. Nar en kunnig lakare eller sjukskoterska undersoker dina brost.
3.

4. N&r du gar pa regelbunden mammografi.

Nar du sjalv undersoker dina brost.

Nar du gar pa din férsta mammografi.
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Vad ar HPV?

HPV = Humant Papillomvirus. Det finns mer an 200 olika
sorter.

HPV smittar vid alla typer av sex.
Man kan inte kanna om man har en HPV-infektion.

Nagra sorter av HPV kan ge cellférédndringar som sedan kan
bli cancer, om man inte behandlar dem.

N&stan all cancer i livmoderhalsen kommer fran nagra
sorter av HPV.

550 personer far livmoderhalscancer varje ar i Sverige.
Manga blir av med sjukdomen efter behandling.

Det ar stérst chans att bli frisk om man hittar férandringar
tidigt. Darfor finns screening.
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Screening for HPV

FOor vem?
Alla kvinnor i Sverige fran 23 ar tills du &r 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!




S

ja

Sjalvprov = du gor sjalv
hemma.

De flesta far detta brev.

I brevet finns:

provpinne
ror
svarskuvert

Du far ett brev med svar

in

om 1 manad.

lvprov fo

r HPV

Farnamn Efternamn
Gatuadress
XXX XX Postadress

Kallelse till screening mot livmoderhalscancer

Erbjudande om sjalvprovtagning for HPV

Du tar provet sjdlv och det analyseras for humant papillomvirus [HPV].

Provtagningen &r gratis och frivillig.

Varfor ska jag lamna prov?

Cellfédrandringar som kan leda till cancer i livmoderhalsen orsakas
av vissa HPV-typer. Det kanns inte om man har HPV [Humant
papillomvirus) eller cellférandringar. Darfér r det viktigt att limna
provvarje gang du far en kallelse

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

Det &r viktigt att lamna prov dven om du &r vaccinerad mot HPY.
Vaccinet skyddar inte helt mot livmoderhalscancer.

Regelbunden provtagning ger ett starkt skydd mot cancer i
livmoderhalsen. Risken minskar med mer 3n 90 procent.

Sa gar det till att limna prov

| detta brev f&r du provtagningsmaterial. Folj medfsljande
instruktioner noggrant far att géra ett sjalvprov fir HPV. Provet tas
enkelt fran 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 s3 snart som méjligt.

Provsvaret skickas till dig inom en manad. Om provet visar att du har
HPV kommer du att I3 en tid till provtagning hos barnmorska. Prov
som tas hos barnmorska kan bade visa HPV och om det finns
cellfsrandringar

Ovrig information:

*  Dmduar gravid ska du inte ta
provet sjalv, kontakta istallet
barnmorskemottagningen fér
cellprovtagning.

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

= Vinligen kontakta Screening-
verksamheten om du:

- istdllet vill ta prov hos
barnmorska
- behéver hjalp att ta provet

- har gvriga fragor om
provtagningen

- har opererat bort din
livmoder

Kontakt Screeningverksamheten
Telefon: XX XK xx
E-post:

Vill du veta mer?

177.se/kolla-hpv
1177.se/gynundersokning /i,y

M77.se/cellforandringar J




Gynekologiskt cellprov

Férnamn Efternamn

GoOrs av en barnmorska istallet for

sjalvprov.
Erbjuds om du haft cellférandringar.

Om du hellre vill ga till en barnmorska
kan du valja att gora cellprov istallet
for sjalvprov hemma.

Du far ett brev med svar inom
1 manad.

Kallelse till screening mot livmoderhalscancer

Valkommen till provtagning

En tid finns bokad fér dig hos barnmorska.

Tid: xx manad 20xx, kl xx.xx
Plats:  Grums Vardcentral
Gamla vagen 89
664 34 Grums

Besiket tar cirka 10 minuter och &r gratis. Vintetid kan uppsta.

Varfor ska jag ldmna prov?

Cellférandringar som kan leda till cancer i livmoderhalsen orsakas av
vissa HPY-typer. Det kdnns inte om man har HPY [Humant papillom-
virus) eller cellférdndringar. Darfér &r det viktigt att limna prov varje
gang du far en kallelse.

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

Det &r viktigt att lamna prov 8ven om du &r vaccinerad mat HPV.
Vaccinet skyddar inte helt mot livmoderhalscancer.

Regelbunden provtagning ger ett starkt skydd mot cancer i
livmoderhalsen. Risken minskar med mer dn 70 procent.

S3 gar det till att limna prov

En barnmorska tar ett prov frin livmoderhalsen inne i slidan med en
liten mjuk borste. | provet kan bade HPV och cellférandringar
upptackas. Provsvaret skickas till dig inom tva manader.

Om det 3r svart for dig att Limna prov

Kontakta oss om du behdver mer tid, exempelvis om du har
svart att réra dig eller tycker att det &r mycket obehagligt
att lamna prov.

Ta med Llegitimation
OBS! Ej digital legitimation

Boka om din tid ndr:

* tiden inte passar

* du drsjuk

* du har mens vid provtagningen

Ombokning av tid eller plats
Genom att logga in pd 1177.se

Kontakt
= Telefon: xx-xxx xx xx
= E-post:

Vill du veta mer?
1177.se/kolla-hpv
1177.se/gynundersokning
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!
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Vad ar cancer i tjocktarm
andtarm?

En av de vanligaste cancerformerna i Sverige.
De flesta som far sjukdomen &r &ver 60 ar.

Kan ge symtom eller upptackas genom ett prov
som visar osynligt blod i avforingen.

Om det ar cancer behovs operation.

Chansen att bli av med cancern ar stérre ju
tidigare den upptacks.

och

Tjocktarm

<«—Andtarm
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Provtagning for cancer i tarmen

FOor vem?
Alla i Sverige mellan 60-74 ar.

Varfor?
FOr att tidigt hitta cancer i tjocktarmen och
andtarmen.

Hur?
Sjalvprov hemma = du tar ett prov fran
avforingen och skickar in. Gratis!

Provtagning hemma - test av osynligt blod i avféringen
Erbjudandet &r personligt och provtagningen &r gratis

~
Paad

BO

Daérfor far du erbjudandet

Du tillnér den aldersgrupp i Sverige som erbjuds att Iamna ett prov
for att understka om det finns osynligt blod i avfdringen (bajset).
Sadant blod kan du inte se sjalv, men det kan vara ett tidigt tecken
pa cancer i tjocktarm och andtarm. Darfor ar det viktigt att du gor
och skickar in ditt prov. Cancer i tjocktarm och andtarm ar den tredje
vanligaste cancerformen i Sverige. Om den hittas tidigt kan den
nastan alltid botas.

Sa hér gdr du ditt prov

Provroret far aldrig anvandas av nagon annan. Provroret ar markt
med ett unikt nummer bara fr dig. Du gér provet hemma och
skickar in det med svarskuvertet. Frimarke behovs inte. Skicka helst
ditt prov samma dag som du gjort det. L4s noga instruktionen som
du far med detta brev.

Paw

77 selkolla-tarmen kan du se en film om hur du gor ditt prov.

Provsvar
Ett provsvar skickas alltid. Det kommer inom fyra veckor efter

att du skickat provet. Ungefar tva procent av alla som gor provet
har osynligt blod i avforingen (bajset). Blod i avféringen behéver
inte vara orsakat av cancer men maste alltid utredas. Om det
finns osynligt blod i avforingen kallas du till en endoskopienhet i
din region for en underskning av tarmen. Undersokningen heter
koloskopi.

Du kan lasa mer om koloskopi pa www.117

olos

Provtagning kan motverka cancer och radda liv
Provtagning for att leta efter allvarlig sjukdom innan den gett
symtom kallas screening. Det &r frivilligt att delta i screening
men det kan radda liv. Vid en koloskopi kan man hitta och ta bort
eventuella forstadier till cancer i tarmen, sa att sjukdomen inte
utvecklas.

Sk vard vid symtom!

Ett screeningprov &r inte tillrackligt som utredning om du har
symtom fran tarmen.

Kontakta alltid sjukvarden om du:

» har blod eller slem i avféringen

» har onti magen

Kontakta alltid sjukvarden om du utan forklaring:

« kanner dig onormalt trott
= gar ner i vikt
* har andrade avforingsvanor

Har du fragor om provtagningen?
Sveriges regioner samarbetar med
Region Stockholm for att administrera
provtagningen for tidig upptackt av
tjock- och andtarmscancer.

Kontakta Enheten for cancerprevention
och screening om du har fragor.

Kontaktuppgifter

Har kan du ldsa mer om screeningen:
www.1177.se/kolla-tarmen




Vad ar pulsdderbrack?

Brack betyder att stora kroppspulsadern &r
utvidgad.

Om du har ett litet brack kommer du fa ga pa
kontroll ibland.

Blir det stérre behdvs operation, sa att stora
kroppspulsadern inte gar sénder.

Du kanner oftast inte ett brack.

Darfor &r det viktigt att ga pa sin undersdkning.
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Undersokning av stora
kroppspulsadern

For vem?
- - (o]
Man som ar 65 ar.

Varfor?
For att minska risk for inre blédning i magen.

Hur?
Magen underséks med ultraljud utanpa din kropp.
Undersdkningen gérs pa sjukhus och kostar 100 kr.

Det kan drdja nagra dagar eller ett par veckor innan
du far svar.
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Sammanfattning

Mammografi kan inte skada dina brost.

Prov for att hitta HPV kan inte skada ditt
underliv.

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

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

vuxna kvinnor gor
provet varje gang de

far en kallelse, kan vi
snart utrota
livmoderhalscancer i
Sverige!




Halsolitteracitet

Materialet har utvecklats inom projektet Helhetslyftet som
drivs av Folkhdgskoleférvaltningen i VGR och finansierats av
EU Asyl-, migrations- och integrationsfonden (AMIF). Det ar
fritt att anvanda och sprida i undervisningssammanhang
utifran angivna riktlinjer.
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Kallor

1177
https://www.1177.se

Livsmedelsverket
https://www.livsmedelsverket.se/

Vastra Gotalandsregionen
https://www.vgregion.se/

Cancercentrum
https://cancercentrum.se/

informationsverige.se
https://www.informationsverige.se/

Migrationsverket
https://www.migrationsverket.se/

Fairtrade
https://fairtrade.se/
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Ansvarsfriskrivning,
upphovsratt.

Denna utbildning ar framtagen for att fungera som ett
stddmaterial for larare och utbildare som undervisar inom
halsa. Materialet baseras pa forskning, beprévade metoder och
erfarenheter inom omradet, men ska inte betraktas som en
ersattning fér professionell radgivning inom medicin, psykologi
eller juridik.

Det &r lararens ansvar att anpassa innehallet utifran
deltagarnas behov och att klargéra att utbildningen ar en
vagledning snarare n en absolut metod. Vid specifika fragor
eller individuella behov bor deltagarna hanvisas till relevant
expertis, sasom lakare, psykolog eller socialtjénst.

Upphovsratt

Folkhégskoleférvaltningen i Vastra Goétalandsregionen innehar
upphovsratten till materialet och kommer inte att uppdatera
dess innehall. Du som vill anvanda materialet &r fri att gbra det
utifrén géllande riktlinjer.

Illustrationerna far inte &ndras eller anvandas i nagot annat
sammanhang.

krav och

Obligatorisk markning

Vid anvandning av detta utbildningsmaterial i undervisningen
ska det tydligt framgd att materialet har tagits fram med stod
av EU. Detta innebar att EU-logotypen maste finnas med pa ett
synligt och tydligt satt i allt anvéandande av
undervisningsmaterialet.

Friskrivning

Folkhdgskolefdrvaltningen i Vastra Gotalandsregionen tar inget
ansvar for eventuella konsekvenser som kan uppsta vid
tilldmpning av innehallet i undervisningssammanhang.

Genom att anvanda detta material bekraftar du att du har tagit
del av och accepterar denna ansvarsfriskrivning.

OBS! Denna sida far inte tas bort vid redigering av materialet.
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