Vard och halsa

Vard och hélsa ar Vastra Gotalandsregionens app for digitala vard-
moten. Om du bokar ett nybesck behover du ladda ner appen Vard
och halsa eller ga in via webblasaren.
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For att ha ett videomote behover du ha tillgang till:

Smartphone eller surfplatta

: Dator med kamera och mikrofon som fungerar Vill du ma béttre? Vi hjalper dig
* Internetuppkoppling .
« E-legitimation (exempelvis BankiD) - helt kOStnaderltt!
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Det ar bra om du kan sitta pa en lugn avskild plats dar du inte blir H l h l
stord. Horlurar med mikrofon (headset) ger bra ljudkvalitet bade for a Socoa c o n I n e

dig och halsocoachen. . . oo oo
- din personliga coach for rérelse, mat,
alkohol, nikotin och tobaksvanor

Ta forsta steget mot en friskare vardag
- boka din hilsocoachicdag!

QR-kod till: https://vardochhalsa.vgregion.se/home-login




Om du har fatt rekommendation fran halso- och

sjukvardspersonal att férandra dina levnadsvanor kan det underlat-
ta att ha en halsocoach som stodjer dig i forandringsarbetet. Du kan
ocksa boka tid helt pa eget initiativ.

Coachningen pagar vanligtvis 2-6 manader, vid 4-6

tillfallen. Tillsammans kommer ni 6verens om upplagg och hur
coachningen gar till. Enkelt via appen Vard och hélsa, helt
kostnadsfritt!

Ladda ner appen>- Boka en tid > Traffa din halsocoach!

Ladda ner appen har!
® -

Fragor innan du bokar?

Kontakta oss garna via meddelande-
funktionen pa var 1177-sida.

Kolla ocksa var hemsida,
www.vgregion.se/halsocoach fér den
senaste informationen och vanliga
fragor/svar.

Matkassen

Matkassen ar en webbplats som tagits fram av dietister i Vastra
Gotalandsregionen och syftar till att fa bra mat pa bordet. Matkassen
innehaller recept pa snabblagade och néringsrika ratter som ar bra for
halsa, miljo och planbok.

Den innehaller dven fardiga middagsmenyer med tillhérande inkdps-
listor. Det som ar unikt for Matkassen, jamfort med andra matkassar
och receptsaijter, ar att recepten ar framtagna utifran svenska kost-
raden och passar alla aldrar.

MATKASSEN
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QR-kod till: www.vgregion.se/matkassen




