Dela ktighet i din behandling Lank: Film - Din sakerhet pa sjukhus E?i'- : E-

Det som &r viktigt for dig — &r viktigt for oss! Att du &r delaktig i din vard, berattar om din situation och
stéller fragor bidrar till en sdkrare vard. Ség &ven till om du &r 6verkanslig eller allergisk mot ndgot, till (D
exempel lakemedel eller livsmedel.

For att undvika undersoékningar eller behandlingar som &r onédiga for dig kan du fréga:

e Behover jag atgarden? ’
e Finns det alternativ? v
e Vilka ar riskerna?

e Vad hander om jag valjer att tacka nej till undersdkningen / behandlingen?

Dina lakemedel )
Beréatta vilka ldkemedel du tar och varfor. @ »
Sag till om du inte vet varfér du ska ta ett visst lakemedel. %

Tala med en lakare, sjukskéterska eller en apotekare om du har frdgor @

kring dina lakemedel. 6>

Skydda dig sjalv och andra mot smitta 0
Tvatta och sprita dina hander innan du ater. @

Anvand endast den toalett som anvisats dig.

Tvatta och sprita dina hander efter toalettbesok.
Den viktiga maten Lunch

Ség till om du har krakts eller har diarré.
Nys eller hosta i armvecket.
Anvand pappersnasduk nar du snyter dig och sprita hdnderna efterat.

B 0 . . ~ &
e personalen om rad om du ater specialkost. EI
Vid sjukdom ar det latt att forlora vikt och muskelmassa. \
D& o6kar risken for att ramla och du kan lattare fa infektioner.
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V¥ GOTALANDSREGIONEN

V€Y visTrRA

Din sakerhet - version 2.0

Tveka inte att frAga personalen om de har rena hinder innan de tar i dig.
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Frukost Middag
At mer p_rotei_nrik mat. Du kan till exempel be om dubbelt palagg r
och ata agg till frukost. \ e’y
Vélj feta mjolkprodukter och be om extra smér pa smérgasen. U

At ofta och glém inte mellanmalen. ind
En dessert eller en kaka ger lite extra energi. van l



Lank: Film - Din sakerhet pa sjukhus E?i'- E

Forebygg fallolyckor

Anvand stadiga skor som sitter bra pa foten eller anti-halksockor.
Be personalen om hjélp om du kénner dig yr eller ostadig nar du ska upp och ga. 69
Om du l&tt blir yr, sitt en stund pa sdngkanten, trampa med fétterna och drick lite

vatten innan du reser dig.

V¥ GOTALANDSREGIONEN

V€Y visTrRA

Férebygg blodproppar
Ror pa dig sa ofta du kan. ﬁ
Anvénd stédstrumpor om du har sddana.

R A 'ir [
Férsok gora enkla ben- och ankelévningar.
Drick vatska efter personalens rekommendationer. &} -

Forebygg trycksar
Om du kan, forsok att réra dig i sangen och andra lage ofta.
Aven sma lagesandringar gor stor nytta.

S&g till om du ligger obekvamt eller om det gér ont, till exempel pa hélarna

)
-

Personalen hjalper dig garna att vanda dig i sangen eller andra lage i stolen.

Dags att lamna sjukhuset

Innan du ldmnar sjukhuset se till att du har fatt:
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Information

e din vard- och ldkemedelsberattelse
e veta vem du ska kontakta om du har frdgor

e information om eventuell uppféljning av din vard och behandling

vand
Framtaget av Sahlgrenska Universitetssjukhuset med tillstdnd av Guy s and St. Thomas NHS Foundation Trust och Region Sk&ne ’
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Anvdnda 1177 e-tjanster

| e-tjansterna pa 1177.se kan du kontakta din mottagning, se dina recept
och bokade tider, ldsa din journal med mera. Du kan logga in pa
webbsidan via dator, surfplatta eller mobiltelefon. Logga in via
webbadressen 1177.se.

Vil region \/ 8 Q

Logga in JHitta vérd Stk

Virusvinter — Stanna hemma
om du ar sjuk

Nu &r det ménga som far covid-19, influensa och andra
smittsamma sjukdomar. En del blir allvarligt sjuka. Du kan
gora mycket for att minska risken att smittas, eller att
smitta andra. Stanna hemma om du &r sjuk.

coviD-19 VACCINATION MOT COVID-19
@ 'VACCINATION MOT INFLUENSA
RS-VIRUS HOS BARN VINTERKRAKSJUKA

Det gar dven anvanda appen 1177 N77
Den hittas dar appar finns.

For att logga in behdver du en e-legitimation. Inloggning

For den som inte har bank-ID finns Valj inloggningssétt
exempelvis Freja elD plus.

Mer information om e-tjansterna och -
e-legitimationer hittar ni pa sidan ”Att logga in » Mertormtionomsiegamaton G

pa 1177.se”

> Foreign elD

No services at 1177 currently support Foreign elD.


http://www.1177.se/
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Fa en avisering nar du fatt ett meddelande

For att veta nar du far ett meddelande fran oss ar det viktigt att du lagger
in ditt telefonnummer och/eller mejladress under dina installningar.

o Qnstaliningay) Logga ut

Ovriga tjnster

Ange telefonnummer och/eller mejl. Kryssa i att du vill ha aviseringar.
Spara.

Om avisering och delning av uppgifter

Nora Karlsson (i

Valj att inte fa brev hemskickade
frén hiilse- och sjukvarden (i

Mobilnummer (10 siffror) Las villkoren for e.

0700000000

Dela mobilnummer

Dela e postadress

Avisering via e-post

Du far da en avisering med e-post och/eller sms nar du har ett nytt
meddelande i din inkorg. | aviseringen star det bara att du har ett
meddelande i e-tjansterna pa 1177. Det star inte vilken mottagning som
skickat det. Logga in pa 1177.se for att titta i din inkorg. Av sdkerhetsskal
skickas det aldrig med nagon lank i sms eller e-post fran 1177.
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Sa hér ser det ut ndr du loggat in via dator

Inkorg ® o Vardcentral e Journalen ® e
Andra vérdval

» Se meddelanden » Journalen

» Narhalsan Norrmalm vérdcentral,
Skovde

Bokade tider & Egen provhantering ©

> Se bokade tider Mottagningar @ ° > Bestall provtagning och se svar
Hitta och lagg till

Genvigar & Lékemedelstjénster &
» Blodcentralen Skovde

> Begarintyg - » Recept
Diabetesmottagning 0% » Diabetesmottagning Lidkoping,

Lidkoping, Lidkoping Lidkoping

» Uthamtade lakemede|

» Hogkostnadsskydd for lakemedel
Regionen rekommenderar &

> Hamta PDF-dokument
(Registerutdrag)

» Bestall forskrivna
forbrukningsprodukter

0 | din inkorg hittar du meddelanden och svar du far fran mottagningar,
bekraftelser pa tidbokning mm.

Under bokade tider kan du se tider som du har inbokat for vissa
mottagningar i Vastra Gétalandsregionen.
OBS! Du kan ha fler tider 4n vad som visas har.

Har ser du vilken vardcentral du ar listad pa och du kan aven byta
vardcentral (andra vardval).

Har kan du soka fram och lagga till de mottagningar du vill halla
kontakt med.

Journaltjanster: har kan du lasa din journal.

Lakemedelstjanster: har kan du se dina recept, uttagna lakemedel
samt hogkostnadskort for lakemedel.

Det gar att spara genvagar till tjanster som ofta anvands,
till exempel fornya recept.
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Appen 1177

For att se dina drenden eller
lasa din journal maste du forst logga in.

[ Besok 1177.se

Lés om covid-19

e Under Alla 6vriga tjéinster hittar du samma o
indelning som du ser pa datorn. B Lés dinjournal o
Om du favoritmarkerar en mottagning eller B S
tjanst, till exempel Férnya recept, visas den 8 Alla éwiga tiinster o

som en genvag i appen. Du kommer da direkt dit.  ommene

W% Fornya recept pa nitet

Du har aven mojlighet att komma direkt till 1177.se,
ringa 1177 och mycket mer. e

Gora arenden for ditt barn

Du som vardnadshavare kan gora arenden for ditt barn fram till dess att
barnet fyller 13 ar, som ombud. Darefter behdver barnet logga in sjalv for
att gora sina vardarenden via sin egen e-legitimation. Ageraombud ®
Under Agera ombud langst ner till vanster ser du
de barn som du ar vardnadshavare for.

> Alice Johansson

> Ella Johansson

For att skicka drenden via ditt barns konto sa maste du forst logga in sjalv
pa 1177 och darefter klicka pa barnets namn — du kommer da over till
barnets konto och du kan dar séka fram mottagningar och skicka arenden.
Varden ser att du gor det som ombud for ditt barn.

Se ditt barns lakemedel

For att se ditt barns ldakemedel behover du forst klicka pa ”Se information
om recept” som ligger under Likemedelstjanster. Du kommer da over till
Likemedelskollen dar kan se recept for dina barn.



Har hittar du stationerna (A-korridoren): Trﬁ“i“gSVﬁgen

Stationstraning pa Strokeenheten, Ostra sjukhuset

1. Utanfor rum 11

2 Mellan rum 14 och 15 - " i e . )
Traningsvagen ar till for att framja en Okad

3 Sittplatser utanfér rum 19 aktivitetsnivd och tréaning for patienter péa
avdelningen. Traning kan forhindra negativa

4. Mellan rum 18 och 19 effekter av l&ngvarigt stillasittande/stillaliggande

5 | dagrummet samt bidra till att bibehalla eller forbattra den
fysiska funktionen.

6 Utanfor rum 9

6 traningsstationer finns utspridda i korridoren
samt matsal. Varje station bestar av 3 Gvningar,
varav minst en av Oovningarna kan utforas

Exempel p& 6vning (niva A-C): sittandes. Du valjer sjalv den eller de 6vningar som
passar dig.

Vill du ha hjalp att komma igang eller fa tips om hur
ovningarna skall utféras, ta kontakt med
fysioterapeuterna pa avdelningen eller be
skoterskan att kontakta fysioterapeut sa hjalper vi
garna till!
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Dina ovningar: Aktivitetsdagbok:
Skriv upp vilken niva (A, B eller C) och hur manga Notera vilken dag/dagar du har tranat. Exempelvis:
ganger du utfor 6vningen for att komma ihag till nasta Mandag 6vning 1-3 fm (formiddag), 6vning 4-6 em

Antal repetitioner och

Ovning Niva (A-C) eventuellt antal Vecka: __ Vecka: _ Vecka:
omgangar

Mandag
Traningsvagen 1

Tisdag
Traningsvéagen 2

Onsdag
Traningsvagen 3

Torsdag
Traningsvagen 4

Fredag
Traningsvagen 5 Lordag
Tréningsvagen 6 Séndag

2024-04-012
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HFS

Nitverket Halsofraimjande hélso- och sjukvard

Goda levnadsvanor
gor skillnad

Tobak, alkohol, fysisk aktivitet och mat



Den har broschyren ar framtagen av Natverket Halsoframjande halso- och
sjukvard (HFS). Fragorna ar framtagna inom Socialstyrelsens arbete med na-
tionella riktlinjer kring hur man i sjukvarden kan ge stod till vuxna patienter
som vill forandra sina levnadsvanor.

www.hfsnatverket.se

Layout och redigering
Carolina Hawranek och Sofie Drake

Goda levnadsvanor gér skillnad © Halsoframjande hélso-och sjukvard (HFS) 2014, uppdaterad 2023



Vi vet i dag att det gar att forebygga manga av vara vanligaste folk-
sjukdomar som hjartinfarkt, stroke och diabetes.

De levnadsvanor som har storst betydelse for att vi manniskor blir
sjuka ar att anvanda tobak, dricka for mycket alkohol, att rora sig for
lite och att dta ohalsosamt.

Det goda med levnadsvanorna ar att du sjalv kan paverka dem. Om
du vill sa hjalper vi dig garna med det har eftersom det ar viktigt for
din hélsa. Darfor far du har en broschyr dar du kan testa dig sjélv, men
ocksa ta del av olika tips och rad.

Goda levnadsvanor gor skillnad!



TOBAK

Markera ett alternativ pa varje fréga — det du brukar géra!

Mina rokvanor:

Jag har aldrig varit rokare

Jag har slutat réka for mer an 6 manader sedan
Jag har slutat réka for mindre an 6 manader sedan
Jag roker, men inte dagligen

Jag roker dagligen:

[] 1-9 cigaretter per dag

[] 10-19 cigaretter per dag

[ ] 20 eller fler cigaretter per dag

Mina snusvanor:

Jag har aldrig varit snusare

Jag har slutat snusa for mer an 6 manader sedan
Jag har slutat snusa fér mindre dn 6 manader sedan
Jag snusar men inte dagligen

Jag snusar dagligen:

[l 1-3 dosor per vecka

[] 4-6dosor per vecka

] 7eller fler dosor per vecka

Goda levnadsvanor gor skillnad © Halsoframjande hélso-och sjukvard (HFS) 2014, uppdaterad 2018
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i i TANK PA ATT!
Hur Ilgger du tI"? Detﬁrextraviktigtatt
du har ett tobaksstopp
A infor en operati_on och
T under graviditet.

All tobaksanvandning &r, oavsett konsumtion, riskabel for
halsan. Darfor ar tobaksstopp bland det viktigaste du kan
gora for din halsa.

S
For dig som vill bli tobaksfri

e Bestdm ett datum 1-3 veckor framat i tiden nar du vill sluta roka
eller snusa.

e Forsok andra dina vanor fram till stoppdagen, till exempel genom
att roka pa andra tider eller platser, hoppa 6ver nagon cigarett
eller minska ditt snusande.

e Pa stoppdagen — sluta helt och gor dig av med all tobak.
e Atregelbundet och 6ka din fysiska aktivitet.

En del kan uppleva besvar den allra férsta tiden.

Daligt humor, rastloshet och svarigheter att koncentrera sig ar alla
abstinensbesvar som séllan brukar vara langre an 2—3 veckor.

e Likemedel for rokavvanjning lindrar abstinensbesvar och nikotin-
sug vilket 6kar chansen att lyckas.

e Det finns receptfria nikotinladkemedel, till exempel plaster, tugg-
gummin, tabletter och spray. Fraga pa ditt apotek.

e Det finns ocksa receptbelagda mediciner som kan hjdlpa dig vid
rok- eller snusavvanjning. Fraga din lakare.

LAS MER TA KONTAKT

www.slutarokalinjen.org Hitta en tobaksavvanjare dar du bor
— fraga din vardgivare

Ring Sluta-roka-linjen 020—-84 00 00

www.psychologistsagainsttobacco.org
www.1177.se

Faktagranskare: Hans Gilljam, professor



ALKOHOL

For att kunna jamfora olika typer av alkoholhaltiga drycker
anvander vi ett matt som kallas standardglas.

Ett standardglas motsvarar till exempel:

11,

En folkol En starkol/cider Ett glas vin Starkvin Sprit, t ex
(50 cl) (33cl) (12-15¢l) (8cl) whiskey (4 cl)

Markera ett alternativ pd varje frdga — det du brukar géra!

Hur manga standardglas dricker du under en vanlig vecka?

Jag dricker under en vanlig vecka:

Jag dricker inte alkohol
Mindre an ett standardglas
1-4 standardglas

5-9 standardglas

10-14 standardglas

15 eller fler standardglas

Hur ofta dricker du fyra eller fler standardglas vid ett och
samma tillfalle?

Aldrig

Mer sallan dn en gang i manaden
Varje manad

Varje vecka

Dagligen eller nastan dagligen

Goda levnadsvanor gor skillnad © Halsofrdmjande hélso-och sjukvard (HFS) 2014, uppdaterad 2023



TANK TILL
nalsorisker

Hur ligger du till? et P aricka alkono!

med attd !
och det gér inte att satta
3r alkohol-

e FOF N
en grans fo !
konsumt'\onen Ar helt

Att uppmarksamma bade din totala veckokonsumtion och riskdri.

mangden alkohol du dricker per tillfalle. /
>

Har du tankar kring din alkoholkonsumtion?

Riskbruk av alkohol definieras som att dricka nagot av féljande:
e 10 standardglas eller mer per vecka.

e 4 standardglas eller mer per dryckestillfélle (sa kallad
intensivkonsumtion) en gang i manaden eller oftare.

Dessa granser galler for bade méan och kvinnor.
Det finns tillfallen da alkohol bor undvikas helt, till exempel fore 18
ars alder, vid graviditet och infor en operation.

Dricker du fér mycket alkohol per tillfille, till exempel under en och
samma kvall? Har dr nagra tips som du kan prova:

e Bestam att varannan dryck ar alkoholfri.

e Valj dryck med lagre alkoholhalt, till exempel mellandl
i stallet for starkol.

e Drick bara alkoholfritt efter ett visst klockslag.
e Bestdm pa forhand hur manga glas du ska dricka.

e Fyll pd ditt glas sjalv, sa att du har koll pa hur mycket
du dricker.

e Var 6ppen med att du vill dricka mindre.
e Hitta aktiviteter som du inte férknippar med alkohol.

Www_a|k0ho|hja|pen.se R|ng A|k0h0|hja|pen: 020-84 44 48

www.1177.se Din vardgivare

Faktagranskare: Sven Andreasson, professor och 6verldkare



FYSISK AKTIVITET

Markera ett alternativ pa varje fréga — det du brukar géra!

Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at fysisk traning
som far dig att bli andfadd?

(Det kan till exempel vara I6pning, bollsport eller motionsgymnastik.)

[ ] Ingen tid alls

] Mindre &n 30 minuter

[] 30-60 minuter (0,5-1 timme)

[] 60-90 minuter (1-1,5 timme)

[ ] 90-120 minuter (1,5-2 timmar)

[] Mer &n 120 minuter (2 timmar eller mer)

Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at vardagsmotion?

(Aktiviteter som gor dig varm och 6kar din puls och andhdmtning.
Det kan till exempel vara att promenera, cykla eller arbeta i tréd-
gdrden. Rdkna ihop all tid som du rér dig under en hel vecka, minst tio
minuter Gt gdngen.)

[ ] Ingen tid alls

[] Mindre dn 30 minuter

[] 30-60 minuter (0,5-1 timme)

[] 60-90 minuter (1-1,5 timme)

[ ] 90-150 minuter (1,5-2,5 timmar)

[ ] 150-300 minuter (2,5-5 timmar)

[] Mer &n 300 minuter (5 timmar eller mer)

Goda levnadsvanor gor skillnad © Halsoframjande hélso-och sjukvard (HFS) 2014, uppdaterad 2018



Hur ligger du till?

For dig som vill komma igang

Tank efter vilka vinster du kan fa med en férandring. Vad tycker du om att
gora? Vilka aktiviteter tycker du ar lustfyllda?

Tips for att 6ka din aktivitet:

e Utnyttja mojligheter till rérelse under dagen till exempel genom att:

— tatrapporna i stéllet for hissen

— kliv av bussen en hallplats tidigare
— ta cykeln i stéllet for bilen

— parkera langst bort pa parkeringen

e Planera in dina tider for fysisk aktivitet i kalendern.
e Forsok hitta en motionskompis, det ar en bra draghjalp.

o Hall koll pa din fysiska aktivitet med hjalp av en stegraknare eller en
aktivitetsdagbok.

Faktagranskare: Mai-Lis Hellénius, professor



MAT

Markera ett alternativ pd varje frdga — det du brukar géra!

Hur ofta ater du gronsaker och/eller rotfrukter (farska, frysta eller
tillagade)?

[] Tva ganger per dag eller oftare
[ ] Engang per dag

[] Nagra génger i veckan

[ ] Engangiveckan eller mer sillan

Hur ofta ater du frukt och/eller bar (farska, frysta, konserverade,
juice, etc)?

[] Tva ganger per dag eller oftare

[ ] En géng per dag

[] Nagragénger iveckan

[ ] Engangiveckan eller mer sallan

Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som huvudratt, i sallad eller som
palagg?

[ ] Tre ganger i veckan eller oftare

[] Tva géngeriveckan

[ ] Engangiveckan

[ ] Nagra génger i manaden eller mer sallan

Hur ofta ater du kaffebréd, choklad/godis, chips eller lask/saft

[ ] Tva ganger per dag eller oftare
[ ] Engang per dag
[ ] Nagraganger i veckan

[ ] Engéngiveckan eller mer sillan
Bara en fraga kvar!

Goda levnadsvanor gor skillnad © Halsoframjande hélso-och sjukvard (HFS) 2014, uppdaterad 2018



Hur ofta ater du frukost?

[] Dagligen

[] Nastan varje dag storre betydelse for

[] Nagra ganger i veckan halsan

[ ] Engangiveckan eller mer sillan

Vill du ata halsosamt?

Livsmedelsverkets rad om hilsosamma matvanor baseras pa de senaste
nordiska ndringsrekommendationerna fran 2012 (NNR 2012):

T Fiinska |

Grénsaker Spannmals- p Spannmals- Charkprodukter

Baljvéxter produkter av produkter Rottkott
vitv/siktat mjol av fullkorn

Frukt och bar Smor, smor- P Vegetabiliska Drycker och
baserade oljor, livsmedel med
matfetter oljebaserade tillsatt socker

matfetter

Fisk och skaldjur Feta mejeri- » Magra mejeri- Salt
produkter produkter

Notter och fron Alkohol

Kalla: Stockholms lans landsting och Livsmedelsverket
e Atregelbundet, girna tre huvudmaltider och eventuellt 1-3
mellanmal.
e Drick vatten nar du ar torstig och till de flesta maltider.

o Nyckelhéls[nérkning ger dig vagledning till mer hdlsosamma
matval. o

e Anpassa mangd och matval efter din livsstil. Ta hjdlp av

tallriksmodellen.
LAS MER TA KONTAKT
www.livsmedelsverket.se Ta kontakt med din vardgivare om
www.1177.se (Sok: halsosamt) du 6nskar stod for mer hdlsosamma

matvanor.
www.sundkurs.se

Faktagranskare: Ingrid Larsson, klinisk naringsfysiolog, Sahlgrenska universitetssjukhuset, Géteborg



Kontakt till din vardgivare

HFS

Nitverket Halsoframjande hélso-och sjukvard

www.hfsnatverket.se



STRESS

Fragorna handlar om dina kanslor och tankar under den
senaste manaden. Satt ett kryss 6ver den ruta som motsvarar
hur ofta du kant eller tankt pa ett sarskilt satt.

Aldrig  Nastan Ibland Ganska  Valdigt

aldrig ofta ofta
0 1 2 3 4
1. Hur ofta har du under den
sista manaden kant att du inte
kunnat kontrollera viktiga saker i D D D D D

ditt liv?

2. Hur ofta har du under den

sista manaden framgéngsrikt ] M [ [] []

hanterat vardagsproblem och
irritationsmoment?

3. Hur ofta har du under den

sista manaden kant att saker och D D D D D

ting gatt din vag?

4. Hur ofta har du under den

sista manaden tyckt att D D |:J D D

svarigheter har tornat upp sig sa
mycket att du inte kunnat
hantera dem?

Skattning av dina poang:

Frigal &4 Fraga2 &3

0 = aldrig 4 = aldrig

1 = nastan aldrig 3 = n3stan aldrig
2 =ibland 2 = ibland

3 = ganska ofta 1 = ganska ofta
4 = valdigt ofta 0 = vildigt ofta

Lagsta poang 0, hogsta poang 16. Hogre poang ar kopplat till mer stress.

PSS 4. Perceived Stress Scale, Cohen S, Kamarck T, Mermelstein R (1983)
Institutet for stressmedicin, Goteborg. www.vgregion.se/stressmedicin

Faktagranskad av Lilian Wiegner, Overlikare Institutet fér Stressmedicin (ISM).
Ingibjorg Jonsdottir, professor ISM.
Sammanstalld: Julia Olsson, Caroline Jérnebrant, Sofia Sirnvald, avd 357, Sahlgrenska Ostra Sjukhuset


http://www.vgregion.se/stressmedicin
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NAR KANNER DU DIG STRESSAD? e
h det ar VIte"
Stressbelastning upplever du nar kraven overstiger de 12 och éterhémt“‘“g S
resurser du har for att hantera dem. g att nhantera
pelastning2™

Upplever du dig stressad?

En hog stressbelastning kan ge olika symtom. Vanliga ar tryck i brostet,
somnstorningar, nedstamdhet eller angest. Manga far aven ont i magen,
huvudvark, yrsel och muskelvark.

Kraven behdver vara i balans med dina resurser for att du ska ma bra. Det géller
saval andras krav pa dig som dina egna krav pa dig sjalv.

Belastningen maste vara rimlig. Kdnner du dig stressad av jobbet, prata med din
chef. Om privatlivet stressar dig, behover du fundera pa kraven du staller pa dig
sjalv.

Att standigt vara nabar och uppkopplad pa sociala medier kan leda till stress.
Tillat dig sjalv att inte ha med mobilen.

Aterhamtning i form av god sdomn och aktiviteter som ger mer energi dn det tar
ar viktigt. Det ger gladje och en battre balans i tillvaron.

Vad kan du gora sjalv?

v Vad beror din stresskénsla pG? Ar det for mycket eller for lite av ndgot i ditt
liv?

v’ Hitta ditt sétt fér aterhémtning och prioritera det.

v’ Var fysiskt aktiv regelbundet, utifran rekommendation for fysisk aktivitet.
Vid sjukdom kan andra rekommendationer galla.

v’ Prioritera din sémn. De flesta vuxna behdver sova 6 till 9 timmer per natt.

v Sék hjélp, det behover inte ga sa langt att du bli sjukskriven av stressen. Det
ar lattare att forebygga an behandla sjukdom.

LAS MER TA KONTAKT
www.1177.se/halsa Din vardgivare
sok; halsa eller stress Foretagshalsovarden

Din studenthalsa

Faktagranskad av Lilian Wiegner, Overlikare Institutet fér Stressmedicin (ISM).
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Valkommen till avdelning 357

Information till patient och narstaende

Vid forfragan om inneliggande patienter:

Ssk-exp HIA rum 1-6 031-343 51 58
Ssk-exp EVA Arum 11-14+16:1 031-343 72 50
Ssk-exp EVA B rum 16:2-19+15 031-343 51 57
Ssk-exp EVA C rum 7-10 031-343 49 57
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Informationen ska vara en vagledning for dig under din vardtid hos oss.
Ar det nagot du undrar 6ver - tveka inte att friga personalen!

Avdelning 357

Vardavdelningen ar en hjartavdelning dar patienter med akut kranskarlssjukdom
(hjartinfarkt, instabil angina), hjartsvikt och rytmrubbningar vardas. Avdelningen
bestar av hjartintensivavdelning (HIA) och eftervardsavdelning (EVA).

Provtagning
Vanligtvis mellan kl 07.30-08.30

Lakarrond
Vardagar mellan kI 09.15-11:30

Maltider

Frukost kI 08.30
Lunch kl 12.30
Middag kI 16.30
Kvallsfika kil 19.00

Kaffe
Cafeterian/kiosken pa Centralkliniken ar 6ppen mandag-fredag kl 07.00-18.30,
I6rdag-sondag kI 10.00-17.30.

BesoOkstider
Vi har pa HIA fria besokstider efter dverenskommelse med personalen. P4 EVA ar
besokstiden mellan ki 14.00-19.00. Sjukhusets entré stanger ki 19.30.

Kontakt

Vid fragor ar dina narstaende valkomna att ringa till respektive skoterskeexpedition,
se telefonnummer pa framsidan. Ring garna efter kl 11.00. Det &r bra om det kan
samordnas sa att en av dina narstaende fungerar som kontaktperson.
Vardenhetschef Anna Johansson, telefon: 031-343 71 43

Vardenhetschef Mirsada Persson, telefon: 031-343 68 19

Vardenhetsoverlakare Birgitta Johansson

Sektionschef Helen Sjoéland

Blommor
Pa grund av allergier och infektionskansliga patienter kan vi tyvarr inte ha blommor pa
avdelningen.

Rok- och doftfritt sjukhus

Sahlgrenska Universitetssjukhusets sjukhusomrade ar rokfritt, rokning ar forbjuden
inom sjukhustomten. Pa ett sjukhus &r det vanligt med doftéverkanslighet och vi ber
dig darfor att inte anvanda starka dofter under din vistelse pa sjukhuset.
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Vardesaker
Vi ansvarar inte for dina véardesaker och andra personliga tillhdrigheter, inklusive
mobiltelefon och dator.

Egen telefon

Det ar tillatet att anvanda mobiltelefon pa sjukhusomradet, nér inget annat anges. For
allas trevnad ska paslagna mobiltelefoner vara satta pa lag ljudniva dagtid och ljudlost
under natten.

Tradl6st internet

Du dr vilkommen till att ansluta dig ”VGR Publikt”. Du forvantas ha ett etiskt
forhallningssatt som innebér att du inte kréanker eller sarar andra méanniskor.
Hantering av internet och den egna utrustningen ska skotas av dig sjalv.

Sjukhuskyrkan
Har finns en sjukhusprast och diakon om du skulle vilja samtala med nagon. Vi kan
hjélpa dig med att kontakta dem. Muslimskt bonerum finns pa entréplan.

Apoteket
Sjukhusapoteket ar oppet kl. 08.00-22.00 alla dagar.

Efter utskrivningen

Vid fragor efter utskrivning hanvisar vi dig till din ordinarie lakare, vilket vanligtvis ar
din lakare pa vardcentralen. Vid fragor knutna till vardtillfallet, exempelvis recept,
intyg mm, ring var Kontaktpunkt, telefon: 031-342 24 00, mandag-fredag 07.30-17.00.

Vardavgifter

Rakningen pa vardavgifterna pa avdelningen skickas hem till dig. Kostnaden per dygn
ar 100 kronor, frikort galler ej. Har du fragor angaende din rakning héanvisar vi dig till
patientfakturaenheten, vardagar: kl 09.00 — 12.00, telefonnummer: 010-441 04 Q0.

Sekretess och tystnadsplikt

Sekretess och tystnadsplikt innebdr att bara den som behdver informationen for att
kunna varda dig, far ta del av den. Alla som arbetar inom Sahlgrenska Universitets-
sjukhuset har tystnadsplikt. Du har ratt att fa veta vilka uppgifter som finns lagrade om
dig och kan begéara en kopia av din journal. Du kan ocksa begéra ett utdrag fran en
logglista for att se vilka som haft tillgang till din journal.

Dina personuppgifter i vara register

For att kunna bedriva en god och saker vard registrerar vi dina personuppgifter. Vi har
en skyldighet att fora journal med uppgifter om din vard och behandling. Vi maste
ocksa lamna vissa uppgifter till bland annat Socialstyrelsens halsodataregister och
Smittskyddsinstitutet.

Dina uppgifter kan lamnas till andra vardgivare utanfor Sahlgrenska
Universitetssjukhuset om de behover dem for din fortsatta vard samt till de nationella
kvalitetsregistren RiksSvikt, Swedeheart och Riks-Stroke som ligger till grund for
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utvecklingsarbete inom sjukvarden - men bara om du sjélv godkanner att uppgifterna
fors vidare.

Hygien — hos oss ar du i rena hander

For att forhindra spridning av infektioner foljer personalen hygienrutiner och klad-
regler. Det innebér att de ska “’sprita”, det vill sdga desinficera sina hinder fore och
efter patientkontakt. De bar ocksa kortarmade arbetsklader och ska anvanda handskar
och skyddsforklade nar det behovs. Armbandsklockor, armband och ringar &r inte
tillatna i nara patientkontakter.

Fotografering

Inom sjukhuset rader ett generellt fotograferings-/filmningsforbud (géller &ven mobil-
telefonens kamera). Tillstand kravs alltid med héansyn till patienters, anhdrigas och
besokares integritet. Fraga personalen pa avdelningen.

Studerande pa sjukhuset

Som universitetssjukhus har vi ett undervisningsansvar. For att blivande vardpersonal
ska fa god utbildning behover de vara med vid undersokningar och behandlingar.
Darfor kan flera personer stéalla samma fragor till dig. Du har rétt att bli tillfragad om
du vill stalla upp for vara studenter och har da mojlighet att saga nej ifall du inte
kanner dig bekvam i en sadan situation. Du far givetvis samma bemotande oberoende
av hur du valjer.

Synpunkter/klagomal

Dina synpunkter och eventuella klagomal ar viktiga for oss att fa ta del av. De ger o0ss
en mojlighet att forbattra var verksamhet och vi gor vart basta for att forsoka hjalpa
dig. Du kan tala med vem som helst av oss pa avdelningen for att fa hjalp. Du kan
ocksa ringa var Kontaktpunkt, telefon: 031-342 24 00, mandag-fredag 07.30-17.00.

Avdelning 357
Medicin, Geriatrik och Akutmottagning Ostra
Sahlgrenska Universitetssjukhuset
416 85 Goteborg
Telefon till avdelningssekreteraren 031-343 40 57
Webbplats: www.sahlgrenska.se

Dokumentet ar uppdaterat 2021-03-22
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Kuratorsmottagning 1 Ostra

For dig som behover stod

- Kanslomassigt stod i samband med
sjukdom och allvarlig handelse.

- Rad och vagledning kring samhallets stod
och resurser.

Du kan fa tala med en kurator om du vardas i
oppenvard eller ar inneliggande i slutenvard
pa Ostra sjukhuset.

Telefon: 031-343 03 69
eller viall77.se
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