Egenmonitorering — dags att
avsluta i Narhalsan online

Vi vill tacka dig for att du har egenmonitorerat och varit delaktig och
forbattrat din egenvard. Du har under en period fatt egenmonitorera dig med
stéd fran oss och den tjansten avslutas nu for din del.

Vad hander nu?

Retur av din métrustning sker efter dverenskommelse med din vardcentral. Vi
tar kontakt med dig nar det ar dags for uppfdljning.

Fortsatt med egenvard

Vart mal &r att du kanner dig tryggare och béttre rustad i din egenvard &ven i
fortsattningen. Vi rekommenderar att du fortsatter med de dagliga vanor du
har lart dig. Du vet nu att det ar viktig att upptacka férandringar av din halsa
i god tid sd att du inte riskerar att bli akut sdmre.

Information och r&d kring ditt halsotillstdnd hittar du pd 1177 Vardguiden
eller organisationer som Hjart-lungfonden, Astma- och allergiférbundet och
Svenska diabetesférbundet.

Fortsatt garna med dessa rutiner:

1) Anvénda matutrustning regelbundet, de flesta finns att képa pa till
exempel apoteket

2) Rér pa dig mer

3) Stressa mindre

4) At mindre salt

5) Minska pa alkoholintaget

6) At varierad kost

Om du vill ha hjalp att &ndra dina levnadsvanor ytterligare anvand gérna var
kostnadsfria tjanst Halsocoach online. F6r mer information se:
www.vgregion.se/halsocoach

Lycka till!
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