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Néira vird var du dn bor

Det har aldrig varit nirmare till varden idn nu. Genom dator och tele-
fon far du tillging till god och jamlik vard oavsett var i linet du bor. Be-
handlingar kan goras via nitet och en likare kan lyssna pa ditc hjirea pa
flera mils avstind. Dygnet runt kan du ta del av information och rad pa
1177.se som faktagranskats av experter frdn hilso- och sjukvarden.

I den hir tidningen far du veta mer om hur Region Visterbotten jobbar
for ate oka tillgingligheten till virden samtidigt som du far tips och rid
om hur du kan mé bittre och forebygga olyckor.

Har du loggat in pa webbplatsen 1177.se? Med e-legitimation kan du
till exempel frnya recept och se dina likarintyg. Du kan ocksd lisa din
patientjournal och piminna dig om vad du och din likare eller annan
vardpersonal har kommit éverens om.

Spara girna tidningen! Du kan ha nytta av den under hela dret. Hir be-
rittar vi om sidant som 4r bra att veta om varden i Region Visterbotten
under 2020. Du kan bland annat se vilka avgifter som gller och vilka
rittigheter du har. [ slutet av tidningen hittar du ocksa kontaktuppgifter
till hilsocentraler, sjukstugor och folktandvardskliniker.

Mycket av det har hittar du ocksa pa
1177.se/vasterbotten

Nationella minoritetssprak + pr— l. -

. P&41177.se finns information om hilsa och vard pa elva varianter av
: de fem minoritetsspraken.

® Davvisamegiella
® Julevusamegiella

® Aarjelsaemiengiele Ruovttusiidduin 1177.se gavdno diehtojuo-

* Romani chib arlikane hkin samegillii dearvvasvuoda ja dik§uma
® Romani chib kalderaicko  pirrg.

® Romani chib kalo
® Romani chib lovaricka
® Trader romani

1177.se sxjrojne bievnesh aarjelsaemiengi-
elesne gaavnesieh healsoen jih hoksen bijre.

Vebbabielen 1177.se gavnnuji diededime
julevsamegiellaj varresvuoda ja sujto birra.

* Jiddish/ 97" Lisdtietoa terveydenhoidosta suomen kiele-
* Meinkieli I13 16ytyy internetsivulta 1177.se. :
* Suomi 1177.se/other-languages :

De regler och réttigheter som redovisas gal-
ler i Region Vasterbotten fran den 1 januari
2020, i offentlig vard och i den privata vard
som finansieras av regionen. Av utrymmes-
skél redovisas inte alla villkor i detalj.

Vi reserverar oss for dndringar till foljd av
beslut som fattas efter tryckning.

Vill du ha fler tidningar kan du kontakta
redaktionen, se nedan.
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VARDGUIDEN

1177 Vardguiden ar Sveriges samlingsplats
for rad, information, inspiration och e-tjanster
for din halsa och vard.

Fornya dina recept nar det passar dig

Visste du att du kan férnya dina recept pa nitet? Det gér du genom att logga in med

e-legitimation pa 1177 .se.

Med 1177 Vardguidens e-tjanster kan du se
personlig vardinformation och kontakta
varden pa ett sakert satt. Med e-tjansten

Fornya recept kan du skicka en forfragan om

attfornyaett recept. Véardpersonalen
bedémer om du kan fa ett nytt recept pa en
gang eller om ni behover traffas. Om
receptet fornyas far du ett meddelande och
du kan sedan hamta ut ditt lakemedel pa ett
apotek.

Att fornya ditt recept pa ndtet sparar tid,
bade for dig och for varden. Men du kan
fortfarande ringa eller kontakta mottag-
ningen pa annat satt.

Du kan dven férnya ditt barns recept.
Logga in med dina egnainloggningsupp-
gifter pa 1177 .se och vaxlatill barnets start-
sida genom att klicka pa hens namn under
Ageraombud. Du kan varaombud fram il
ditt barn fyller 13 ar.

Vill du fa aviseringar till din telefon eller
e-post ndr du har ett meddelande fran 1177
Vardguidens e-tjdnster, till exempel nar ett
recept dr klart, ska du registrera ditt telefon-
nummer eller din e-postadress. Det gor du
genom attloggain pa1177.se. Valj Install-
ningar langst upp pa sidan. Dar fyller duii
dina uppgifter och bockar i for avisering.

Med 1177 Vardguidens
e-tjanster kan du:

* Boka, omboka och avboka tider
* Lasadinjournal

* Fornyarecept

* Fornya hjdlpmedel

* Hakoll pa dina lakemedel

* Hanteradinaintyg.

Olika mottagningar erbjuder olika
e-tjdnster. Logga in pa 1177.se for att se
vilka e-tjanster din hélsocentral eller
mottagning erbjuder.

Over 70 procent

av vdsterbottningarna
har ndgon ging loggat
inpa ll77.se

Har du ont och behover rad?

Pa 1177 se finns information om
sjukdomar och besvar samt rad kring vad
du kan gora sjalv.

Du kan sjélvklart dven ringa 1177 om
du behover sjukvardsradgivning.
Telefonsjukskoterskorna svarar pa dina
fragor och végleder dig rdtt i varden,
dygnet runt.

Har du laddat hem
var app?

Med 1177 Vardguidens
app kontaktar du varden
och fartillgang till all
information pa 1177.se pa ett enkelt satt.
Du kan dven spara e-tjdnster, mottag-
ningar du ofta besoker eller utvalda sidor
pa 1177.se som favoriter for att snabbt na
dem.

Forattkunnaloggain pa 1177.se
genom appen behover du ha e-legjtima-
tion.

nz77

VARDGUIDEN

Fler satt
att logga in pa
1177.se

Detdr nu mojligt att
anvanda e-legitimationen
FrejaelD Plus for att loggain pa1177.se.
Det dr ett alternativ om du inte vill eller
kan skaffa BankID. Att skaffa Freja elD
Plus kostar ingenting. Det du behover ar
en smarttelefon, ett e-postkonto och en
fysisk legitimation.

For att géra det sakrare for dig att
anvanda e-tjansterna pa 1177.se gar det
inte ldngre att loggain med [6senord och
SMS.

1177 .se/inloggning
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Att bli férélder for férsta gdngen férandrar livet.
For den som ar eller har varit gravid innebar det

ocksa fysiska férandringar.

— Livet har férdandrats mycket sedan jag blev
mamma och jag vill trdna bade f6r min och Nirmals
skull. Han vaxer snabbt och dr min motivation,
sager Naga Venkata Gayathri Vegesna.

Att skota ett nyfote barn innebir allt fran
att se till att barnet fir mat och ir rent,
varmt och tryggt, till att forildrarna sjilva
ska anpassa sig till den nya vardagen. Sam-
tidigt ska kroppen for den som varit gra-
vid lingsamt aterhimta sig.

Naga Venkata Gayathri Vegesna blev
mamma for forsta gangen for fyra mana-
der sedan. Tillsammans med sin man Bala
Krishna har de nu sonen Nirmal. Varje mor-
gon ldgger hon ut yogamattan och striack-
er ut sin rygg med hjilp av en yogaboll.
Nirmal ir vanligtvis intill och foljer sin
mammas rorelser.

— Han viixer snabbt och jag vill trina si
att jag orkar bira honom. Jag fick gora ett
akut kejsarsnitc och har haft ont efterat.
Dirfor har jag varit forsiktig med magov-
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ningar men jag ska borja gora fler, siger
hon.

Alla har olika forutsattningar

Graviditeter paverkar personer pé olika sitt.
Vissa har inga stérre problem och kan vara
aktiva under hela perioden medan andra
blir trotta, illamaende, nedstimda eller far
ont pa olika sitt.

— Jag hade tur som inte hade nagra sir-
skilda problem under min graviditet. Det
ir jag vildigt glad 6ver. Jag hade lite svart
att ga de sista veckorna, men dagen innan
han féddes cyklade jag fortfarande mina
fem kilometer till jobbet.

Hur en forlossning gir paverkar ocksa
forutsiceningarna for ate trina och det pé-
verkade hennes motivation till en bérjan.
Idag mar Gayathri bra men hon hade vil-
digt ont efter kejsarsnittet.

— Jag hade svart atc kliva upp ur singen
utan act det gjorde ont. Det skrimde mig
lite fran att trdna och jag blev mer forsik-
tig. Det kiindes bra nir min barnmorska
sa att rekommendationen 4r att mammor
ska undvika anstringande trining de for-
sta veckorna. D forstod jag att jag kunde

FOTO: MALIN GRO




Naga Venkata Gayathri
Vegesna har sin son Nirmal

som drivkraft for att trana.




D lita pd min kinsla, det var bist att vinta lite.

Det tar ett tag for kroppen att aterhimrea
sig.

Bickenbotten kan man diremot borja

trina tidigt och det gor hon varje dag. Nu-

mera promenerar och cyklar hon ocks re-

gelbundet.

FOTO: MALIN GRONBORG

Hitta en traningsform som passar

Att hitca en traningsform som passar tror
Gayathri dr det viktigaste f6r en nybliven
mamma. Det som man gillade innan gravi-
diteten kanske inte ar lika roligt eller funge-
rar lika bra nu.

—Jag gillar inte att trina pd gym men ils-
kar att trina utomhus. Om jag cyklar far
jag energi. Tillsammans med min man pro-
menerar jag dessutom mycket med barn-
vagnen pa kvillar och helger.

Nir hon fick jobb i Umed flyttade hon till
Sverige med sin man. De cyklade mycket
for att lira kidnna sin nya stad. Och cykel-
turerna har fortsatt. Men hon ir inte ridd
for att testa nya saker som skidikning. For-
ravintern var Gayathri med i en skidstafett
genom sitt jobb, trots att hon knappt hade
ke lingdskidor tidigare.

Idag kan hon inte planera sin trining pa
samma sitt som tidigare eftersom livet styrs
utifrin nir Nirmal behéver dta och sova.
Men hon ir 6ppen {or olika former av tri-
ning trots att hon ir nybliven forilder. Hon Gayathris liv har frandrats
hoppas att fler fordldrar ska viga prova nya sedan Nirmal kom, men det

saker for att hitta nigot som passar dem i finns manga tréningsmoment
som hon tycker passar dven i
vardagen med barn.

; . . vardagen med barn. Hon testar 5 i f6 ivati
— Man ska inte vara ridd for att testa nya o ... fran Gayathri fér motivation

typer av trining, dven om det gar langsamt gamanyasattattfrana till att tréna

i borjan. . Det ar alltid lttare nar du har
séllskap. Oppna férskolor &r
en perfekt plats att triffa

andra féréldrar somari
Varje dag stricker Gayathri samma Sltuat'“lon. Nikan
ut sin rygg med en yogaboll. promenera tillsammans och

Sonen &r ofta med och féljer samtidigt ldra kdnna varandra.

mammas rorelser. Vill i”h . Ténk pa att du trénar fér bade
gora samma Oanng ocC ar

gjort kejsarsnitt dr det vik- e ' d’g och ditt bar.n. Niféren
tigt att saret har likt innan. 1 / béttre vardag tillsammans om
' du har biéttre ork.

. Om det kénns jobbigt att trdna
kan du férsoka fokusera pa
hur bra du kommer att ma
efterat. Du far mer energi.

i

e

- e ot




Trdna hemma efter férlossningen

Graviditet och férlossning innebér en stor pafrestning for kroppen. Men det finns
manga 6vningar du kan géra hemma for att hjdlpa kroppen att aterhamta sig.

Forstatiden efter en graviditet ar det vikti-
gaste att hitta och starka musklerna i backen-
botten, magen och runt backenet. Inomen
vecka efter forlossningen kan du bérjatrana
bdckenbotten och gora aktiveringsévningar
for dina magmuskler.

Ar du férlst med kejsarsnitt ska du folja
de rekommendationer du fatt kring tréning.
— Det dr viktigt att ta hand om sig sjélv
och planeraintid for traning. Det &r tid som

du far tillbaka genom att din kropp mar
battre. Det dr ocksd bra att trdna om du
planerar att skaffa fler barn. Din kropp adr da
battre forberedd infor nésta graviditet,

sdger Jenny Lundberg som dr sjukgymnast
vid Region Visterbotten.

Ovningarna hir nedanfor kan du gora for
att trdna upp din magmuskulatur. Gor de
6vningar du klarar av att géra kontrollerat,
det vill sdga att du har kontakt med dina
magmuskler utan att det gor ont. Gor varje
ovning 5-10 ganger.

Det viktigaste ar att du har kontroll
genom hela dvningen, inte hur manga
ganger, hur stort eller hur snabbt du gor
den.

Pa1177.sefinns fler dvningar.

.............. AT
Muskelaktivering och kontroll

Ligg pa rygg, dra upp knédna genom att placera fotterna
strax nedanfor rumpan. Aktivera magmusklerna.

Lat ett knd falla ut at sidan sa langt du kan utan att tappa
kontakt med dina magmuskler. Upprepa 6vningen med
motsatt kna.

Backenlyft

Ligg pa rygg med uppdragna knén
genom att placera fétterna strax nedan-
for rumpan. Aktivera magmusklerna.

Lyft backenet genom att spanna sates-
muskulatur och baksida lar. Kdnn att du
har kontakt med magens muskler genom
helarorelsen.

Armsving och knilyft

Ligg pa rygg och dra upp knédna genom att placera fotterna strax nedanfér rumpan.
Hall bada armarna uppstrackta mot taket. Aktivera magmusklerna.

For en arm mot golvet sa langt du kan utan att svanka.
Lyft ett ben nagra centimeter upp fran golvet utan att 6ka svanken.

Nar du kdnner dig starkare kan du gora bada samtidig. =%
Ténk da pa att aktivera motsatt arm och ben, det vill sidga
hoger ben och vénster arm och sedan motsatt.
Muskelaktivering och kontroll

Sitt pa en stol med bada fotterna i golvet.
Aktivera magmusklerna.

Strack ut ett ben at gangen sa langt du
kan utan att 6ka svanken i ryggen.

Kniboj stabilitet

Sta axelbrett isdr med fotterna. Aktivera
magmusklerna och gér en knabaojning.
Tank pa att halla ryggen rak och lagg tyng-
den pd hilarna nér du bojer benen.

Armarna kan du halla rakt fram, i midjan,

paryggen eller Gver brostet. i 1177.se/traning-efter-forlossning

Ska du bli fordlder?

| graviditetskalendern pa 1177.se kan du
lasa om fostrets utveckling vecka for
vecka och om hur kroppen paverkas
under graviditeten. Du kan ocksd prenu-
merera pa vart gravidveckobrev och fa
information varje vecka via e-post.
1177.se/graviditetskalendern
1177.se/gravidbrevet

Fa fysisk aktivitet pa recept

Genom att rora dig kan du forebygga
manga sjukdomar och ibland till och med
komplettera eller ersatta lakemedel.
Behover du stod kan du fa Fysisk aktivitet
parecept, FaR. Behandlingen borjar med
ett samtal om fysisk aktivitet. Efter det far
du en skriftlig ordination pa en eller flera
aktiviteter som dr anpassade efter ditt
halsotillstand, din livssituation och dina
intressen. Kontakta din halsocentral eller
vardgivare om du har fragor om FaR.

1177 .se/halsa

Kom igang med 1177.se

Det dr vanligt att ibland tappa motiva-
tionen i sin traning eller motionsform. En
anledning till det kan vara att du valt fel
typ av motion eller tranar for hart eller pa
fel séatt. Pa1177.se finns tips om hur du
kan motivera dig sjalv, hur du kommer
igang med din traning och hur du kan
trdna pa att vara fysiskt aktiv i din vardag.
1177 .se/halsa

Sprakbok till alla nyfodda

Nyféddboken adr en bok som hjélper
foraldrar och barn att tillsammans
utforska spraket. Sedan hosten 2019
delas den uttill alla nyfodda barn i ldnet.
Boken ar ett samarbete mellan lanets
folkbibliotek och barnhalsovard. Under
2020 kommer den dven att finnas
tillgdnglig pa andra sprak dn svenska.
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Sa kan du mata hur
mycket du rér dig

Ett enkelt satt att fa koll pa din fysiska
aktivitet dr att anvdnda en sa kallad aktivi-
tetsmatare. Den underléttar for dig att
félja dina egna vanor och sétta upp
tydliga mal. Ofta kan du anvénda din
mobiltelefon fér att méta hur mycket du
rérdig.

En aktivitetsmatare kan hjélpa dig att
kommaigang och réra pa dig om du sitter
stilla mycket. Satt gdrna upp ett mal for hur
manga steg du vill gd pa vardagarna och
pahelgen. Du kan ocksa utmana personer
i din ndrhet.

— Gor det sa enkelt som mgjligt. Kolla
omdu har eninbyggd stegrdknare i din
mobil. Har du ingen stegraknare finns det
omvandlingstabeller pa natet for antal steg
per aktivitet och tid som du hallitigang,
sdger Cecilia Edstrom, hdlsoutvecklare vid
Region Vdsterbotten.

Hitta traning ndra dig

| aktivitetskatalogen hittar du tips om traning och
aktiviteter i Vésterbotten, somalladr valkomna att
deltai. Har finns allt fran dans och styrketraning
till yoga och vattentraning. Du kan anpassa din
sokning efter kommun, traningsform, intensitet
och élder. Du kan ocksa vélja om du vill visa aktivi-
teter som artillgéngliga for personer med funk-
tionsvariation eller dar ledaren for passet har gatt
en ledarutbildning for Fysisk aktivitet pa recept,
FaR. Katalogen fylls palopande med aktiviteter

under hela aret.

regionvasterbotten.se/aktivitetskatalog
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.. fran Cecilia for att
komma igdng

. Skriv ner hur manga steg
du gitt i slutet av dagen.

. Bestdm ett mal utifran det
antal steg du gatt pa en
dag.

. Satt rimliga mal som du
ganska snabbt nar, fira att
du nétt mélet och sétt ett
nytt mal.

. Tala gdrna om f6r andra att
du utmanat dig sjalv sa kan
andra inspireras av dig.

. Vilj en aktivitetsmatare
eller app som passar dina
behov och din niva.

Det kan handa att du ror dig mer dn du
tror under en dag. Kanske promenerar du
till och fran jobbet och gar i trappor da och
da. Det kan ocksa bli manga steg om du
ror dig mycket i ditt hem och till exempel
gor hushallsarbete. Kom ihag att det dr
den sammanlagda aktiviteten i din vardag
som rdknas.

1177 .se/steg

FOTO: JOHAN GUNSEUS

FOTO: JOHAN GUNSEUS

Ett smart

Nér Folktandvarden Idun invigdes
hésten 2018 var malet att bli
varldens smartaste tandvardsklinik.
Drygt ett ar senare dr man en bra
bit pa vdg med nya digitala 16s-
ningar och arbetssatt. Allt for att
forbattra tandvdrden och gora det
enklare for dig som patient.

Redan i entrén till Idun, som ligger mitt i
centrala Umed mots du av klinikens nytin-
kande. Det finns ingen traditionell recep-
tion. De flesta patienterna har redan bokat
tid f6r behandling pa webben och checkar
in pa plats via en digital skdrm.

—Vivill att alla som kan ska boka sin tid
hemma. Men vi hjilper naturligtvis dig som
av olika anledningar inte kan gora det pa
nitet, siger avdelningschef Markus Norén.

Idun forst ut

Majligheten att boka sin tandvérdstid pa
webben finns i dag pa flera kliniker, men



besolk

det var pd Idun som tekniken testades och
utvirderades. Nu fors den webbaserade tid-
bokningen in pa fler och fler stillen.

Faktum ir atc det mesta ndr det giller
tandvérdsbesok pa Idun sker med hjilp av
mobil, dator eller lisplatta.

— Allt fran att boka tid, checka in och be-
tala, till att kanske boka en ny tid kan go-
ras digitalt, siger tandvardsdirektor Anna-
Maria Stenlund Berggren.

Ett enda besok

De nya lokalerna pa Radhusesplanaden ar
dessutom anpassade for tandvérdsklinikens
nya sitt att arbeta med sa kallade flodespass.
Nigra dagar i veckan arbetar alla klinikens
medarbetare i team.

— Malet dr att du ska bli firdigbehandlad
under ett besok, siger Anna-Maria Sten-
lund Berggren.

Teamet bestér av tandhygienist, tandsko-
terska och tandlikare. Nir en del av behand-
lingen ir firdig, till exempel en undersok-
ning, réntgen eller lagning, meddelas tand-
skoterskan som koordinerar behandlingen.

:
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Tandvardskliniken Idun i Umea var tidig med

att anvdnda en intraoral skanner.
- Vianviander skannern nér vi ska ta digi-
tala avtryck, bland annat fér bettskenor, kro-

nor eller broar, sdger tandskoterskan Linda
Westin.

Dussitter kvar i behandlingsstolen och per-
sonalen kommer och gir.

—Den storsta vinsten med att bli klar sam-
ma dag dr att du slipper komma tillbaka och
slutféra behandlingen, siger Anna-Maria
Stenlund Berggren.

Frigor tid

—En annan vinst dr att personalen kan pla-
nera sin tid pa ett bittre site. Tidspressen
minskar eftersom vi i lugn och ro kan job-
ba klart och far mer tid 6ver for de som kan-
ske behover mer hjilp, siger Markus No-
rén.

En annan smart [6sning pd Idun ir sit-
tet som tandlikaren for in tandstatusen, ni-
got som tandskéterskan tidigare anteckna-
de pa plats i behandlingsrummet.

—Nu har tandlikaren ett headset och dik-
terar direke in i journalen. Det frigér tid for
tandskoterskan, berittar Markus Norén.

Kliniken ska ocksa testa samma arbets-
sdtt ndr det giller dvriga journalanteckning-
ar, en av ménga digitala losningar som Folk-
tandvarden Idun testar och utvirderar.

'—_..
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Logga in pa 1177.se och dandra
din tid hos Folktandvarden

Du kan bade boka om och avboka tider
hos Folktandvardens allménna tand-
vardsklinikeri Region Vasterbotten pa
ndtet. Loggain pa 1177.se och klicka pa
Se bokade tider for att dndra dintid.
Andringen sker pd en gang. Vissa tand-
vardskliniker erbjuder aven méjlighet for
dig att sjélv bokatid, dven om du inte har
en bokning sedan tidigare.
1177.se/loggain

Fluor kan laga dina tinder

Att ge tdnderna fluor dr ett bra satt
att skydda sig mot hal. Men fluor
kan faktiskt ocksa reparera ytliga
skador padinatander. Du fari
dig fluor genom dricksvatten
och mat men den basta
behandlingen du kan gora
sjalv ar att borstatdnderna (
med fluortandkram. Kom ' ‘ i l '
ihag att inte skélja munnen
med vatten efterat.

1177.se/fluor

Trdna for dina tinder

Det finns flera behandlingar som kan
hjdlpa om du gnisslar eller pressar tander.
Enavdem ar ett traningsprogram som gar
ut pa att bryta vanan att pressa ihop
kékarna. Du far lara dig speciella rorelser
for underkdken som gor att kdkmusklerna
slappnar av och blir samordnade.
Pa 1177 .se finns mer information om

olika behandlingar.

1177.se/tander

Hitta ratt vid akut tandvark

En véarkande tand beror vanligen pa att
den har blivitinflammerad eller infek-
terad pa grund av till exempel hal, djupa
lagningar, blottade tandhalsar eller en
spricka.

Pa 1177 se finns information om nar
du behover séka vard och hur du soker
akut tandvdrd under kvallar och helger.

1177 .se/tander
1177 .se/hitta-vard
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Trdna i sangen

Hela kroppen mar bra av fysisk aktivitet.
Du som har varit sangliggande en langre
period far svagare muskler.
Pa 1177 .se finns filmer som visar hur
dukantrana liggande i sdngen.
1177 .se/sang

2. Tréningjiséng - dvning 5

‘s—-—“ P,

Trana dig yngre

Med aldern blir muskler och leder stelare.
Fysisk traning gor dig piggare. Du som
tranar tre ganger i veckan kan bromsa det
biologiska aldrandet med ungefar tio ar.
Pa1177.sefinns tips pa traning bade
inomhus och utomhus.
1177.se/traning-och-fysisk-halsa

Slappna av med film

Det ar latt att vi spanner oss nar vi ar stres-
sade, nedstamda eller oroliga. Du kan fa
svart att slappna av om du har varit spand
enlangretid. P4 1177.se finns filmer med
évningar som hjdlper dig att slappna av i
nacken, axlarna och i hela kroppen.

1177 .se/halsa

Solljus minskar benskorhet

Passa pa att ga ut ndr solen skiner.
Solljuset gor att D-vitaminhalten i
kroppen stiger, och det 6kar ditt vélbefin-
nande. Tranar du samtidigt kan du dven
minska risken for benskorhet.
1177.se/halsa
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Hall balansen

med trining

Du kan géra mycket hemma fér att trana upp din balans och muskelstyr-
ka. Det spelar ingen roll hur gammal du &r, det ar aldrig fér sent att bérja.
De allra flesta som ar med om fallolyckor dr 65 ar och aldre, men det

kan hidnda vem som helst.

Muskelstyrka, balans, skelett och f6rmagan
att g paverkas positivt av trining.

—Jag har trinat personer som ir dver 100
ar. Alder ir bara en siffra, alla kan ha nytta
av trining. En forbittrad funktionsforma-
ga gor dig tryggare i vardagen och du blir
sikrare pd vad din kropp klarar, siger Emma
Higglund som ér sjukgymnast och arbetar
i hemmamiljé med patienter som varit med
om fallolyckor.

Manga av olyckorna intriffar i hemmet.
De som ramlat och till exempel fatt en hoft-

... fran Emma och Hékan for att
forhindra fallolyckor

. Trdna balans och muskelstyrka
i benen minst tvd ganger i
veckan.

. Var fysiskt aktiv i minst 150
minuter varje vecka, exem-
pelvis genom att ta 30 minuters
promenader i en takt dar du
blir létt andfadd, fem ganger i
veckan.

. Anvénd halksékra och stabila
skor med halkappa bade
inomhus och utomhus. Ha
broddar utomhus pa vintern.

. Ha halkskydd under mattor, ta
undan lésa sladdar och ha bra
belysning. Nattetid ar det bra
att hatant pa vag till toaletten.

. Hitta en fysisk aktivitet som
passar dig. Testa gédrna grupp-
trdning. Férutom att ni kan
peppa varandra far du ocksa
en social gemenskap.

frakeur kan behova trina i flera manader ef-
terat.

— Enligt min erfarenhet kan det vara
mycket arbetsamt for en ildre person att
trina upp sig for att komma tillbaka till en
fungerande vardag igen. Ar du i bra fysisk
form innan frakeuren kan det g fortare, si-
ger Emma Higglund.

Traning minst tva gdnger i veckan
Alla dldre rekommenderas regelbunden fy-

sisk aktivitet som héjer pulsen, stirker musk-
lerna och 6var upp balansen. Vill du ha hjilp
kan du fa Fysisk aktivitet pa recept, FaR,
for att komma iging.

— Rekommendationen ar att du ska tra-
na balans och muskelstyrka minst tvd ging-
er i veckan om du dr ver 65 dr. Triningen
bor upplevas utmanande att klara av. Det
4r dven bra att trina uthallighet med métt-
lig intensitet minst 150 minuter i veckan.
Du kan till exempel ta promenader, vilket
bibehaller funktionsférmagan och 4r bra for
hilsan, siger Hikan Littbrand som ir sjuk-
gymnast och hjilper patienter med demens-
sjukdom.

Balanstrining 4r ocksd bra for dig som
anvinder ginghjilpmedel, till exempel rol-
lator. Men det kan vara bra att forst praca
med din sjukgymnast eller fysioterapeut for
att fa rad.

—Traning kan hjilpa alla att forbittra sin
balans och muskelstyrka. Den fysiska for-
mdgan ir vikeig for att kunna fortsicea vara
sjdlvstindig i vardagen, siger Hikan Litt-

brand.

Sjukgymnasterna Emma Hagglund och
Hakan Littbrand visar 6vningar som du kan
gora, minst tva ganger i veckan.

Tank pa att vara forsiktig i borjan och
sedan oka svarighetsgraden lite i taget.



Trdna bade balans och muskelstyrka i benen genom att resa dig upp
och ner fran en stol 8-12 ganger, vila och gor ytterligare 8-12
ganger. Satt dig ner langsamt. Behdver du —ta hjélp av armstéden.

Vill du utmana dig sjdlv kan du hélla handerna mot bréstet och
bara anvanda benen. Du kan ocksa ha ett ben framfor det andra nar
dureser dig upp. Da 6kar du belastningen pa det bakre benet. Kom
ihag att vaxla ben efter 8-12 ganger.

Sakerhet: Stall stolen mot en vdgg sa att den inte kan glida.
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4 'Ilu” Trdna din balans genom att sté stilla. Du kan vilja att ha fotterna intill
varandra, en fot snett framfér den andra, en fot precis framfér den
andra sa hdlen tar i tarna pa foten bakom eller sta pa ett ben. Vilj en
position som utmanar dig men som inte 4r omgjlig. Sta i en minut,
vila och upprepa 6vningen.

Vill du utmana dig sjdlv kan du samtidigt blunda eller vrida pa
huvudet.

FOTO: JOHAN GUNSEUS

Sakerhet: Staiett horn och ha en stol framfér dig.

Trana bade balans och muskelstyrka i benen genom utfallssteg. Ta
ett steg framat och boj bada knana. Kliv sedan tillbaka och ga fram
med det andra benet. Du kan géra 6vningen 8-12 ganger per ben
vila och gor den ytterligare 8-12 géanger.

Oka svarighetsgraden genom att ga ner djupare.
Sdkerhet: Ha en stol eller bank vid din sida.

Trana din balans genom att ga pa en linje. Om du redan har bra balans ar
det hdr en 6vning som gor den dnnu battre. Kanner du dig osaker ar det
bra att ha nagon med sig forsta gangen som hjélp. Ga i en minut, vila och
upprepa évningen.

Oka svarighetsgraden genom att sitta hilen mot tarna vid varje steg.

Sikerhet: Gavid till exempel en diskbank som du kan ta stéd av om det
behovs.
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Du ska alltid

(e
bli riitt bemtt \'/
Qavsett kon, sexualitet,

konsidentitet eller konsuttryck har du ratt
till ett bra bemdtande inom sjukvarden.
Region Visterbotten arbetar med intern
hbtg-diplomering. Det betyder att perso-
nalen far kunskap om hbtg-personers
livsvillkor och hur normer kring kon och
sexualitet paverkar hdlsa och bemotande.
Mélet dr att du som patient ska kdnna dig
vdlkommen och trygg med att vara dig
sjdlv. Du hittar alla hbtg-diplomerade
vardenheter pa 1177 .se.

1177 .se/hbtqg-diplomering-vasterbotten

e
O

Kostnadsfria preventivmedel

Du som dr 20 ar eller yngre behover inte

betala for preventivmedel som ingar i

hégkostnadsskyddet. For att fa veta vilka

kan du vanda dig till din barnmorska.

Du som dr mellan 21 och 25 ér och bor

i Vasterbotten betalar hogst 100 kronor

per ar for preventivmedel som ingar i

hogkostnadsskyddet. Avgiften betalar

du pa apoteket.
1177.se/preventivmedel

Narstaende har ratt till stod

Har du en familiemedlem eller en god van
som dr obotligt sjuk eller vdrdas i slutet av
livet? Som nérstaende har du ratt till stod
fran varden, att fa tillrackligt med informa-
tion och kdnna digtrygg. P4 1177.se finns
information om vilket stod du kan fa.
1177.se/narstaende

Hjalp vid sjalvmordstankar

Om du har sjdlvmordstankar ska du inte
halla det for dig sjalv, utan soka hjélp.
Prata med nagon du har fortroende for
eller sék vard. Du kan ocksa kontakta en
telefon- eller chattjour. Sjalvmordstankar
drvanligt, och ingenting att skdmmas
6ver. Du drinte ensam. Pa 1177 se finns
kontaktvagar till hjalp och stod samlade.
1177 .se/sjalvmordstankar
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Vad du éater paverkar hur du mar. Tidningag(

och bécker ar fyllda med dieter och recept
— men vad ar egentligen nyttig mat?

T v
YL

Hur mycket, hur ofta och vad du iter pa-
verkar din hilsa. Hilsosamma matvanor kan
bidra till att minska risken for hjire-kirl-
sjukdomar, vervike, typ 2-diabetes och dven
cancer.

Manga vill dta nyttigt men det r inte all-
tid [dtt att veta vad som ir rite.

— Det finns minga uppfattningar om vad
som dr nyttig mat. Mer eller mindre sd hand-
lar det om vad du mar bra av. Du behéver
inte helt avsta frin socker. Att tinka att du
alltid maste dta ritc kan skapa stress. Det ir
okej att fika om du till exempel dr pa ett ka-
las, det ir en sidan liten andel av det du dter
pa ett &r. Fokusera i stillet pd helheten, si-
ger Lina Johansson, legitimerad dietist i Re-
gion Visterbotten.

Under dren som dietist har hon métt
ménga frigor om kost. De kan komma fran
personer som lever med en sjukdom, dldre
som har svirt att behilla sin vike eller ung-
domar som vill ita bra mat.

— Olika trender och dieter kommer och
gar. Detr viktigt att tinka pd acc det oftast
inte finns sirskilt mycket forskning bakom
dem. Om du vill dta utifrin vad vi vet ir
bra ska du minska pé réte kote och alkohol
och isdillet 4ta fisk, fullkorn samt frukt och
gront, siger Lina Johansson.

Fragor om kost utan kott

Manga ungdomar har frigor om vegetarisk
kost och det finns fordomar om att vegeta-
rianer inte far i sig allt de behéver.

— Det finns manga bra vegetariska pro-
dukeer istillet for kote idag. De som viljer
att bli vegetarianer ir ofta intresserade och
liser pd om vad de behéver dta. Det gir att
fa i sig allc du behéver utan kote. Alla kan
inte eller vill inte bli vegetarianer, men att
i alla fall ha en vegetarisk dag i veckan ir
bra for hilsan, siger Lina Johansson.

Fragan “hur vet jag att jag far i mig allt
som behdvs” dr vanlig. Men éter du varie-
rat och viljer fullkorn, frukt och gronsaker
behéver du inte vara orolig.

— Generellt kan man siga att om du hal-
ler vikten och inte har nigra symtom kan
du vara lugn. Ar du kvinna och ir trétt och
frusen kan det bero pa jarnbrist. Vid vissa
koster, som till exempel vegansk kost, kan
du behdva tillskott av B12, siger Lina Jo-
hansson.

Okej med lérdagsgodis

Vill du 4ra lite godis gir det bra dven om
du vill dta nyttigt. Det viktiga ar att hitta
en balans.

— Det kan vara en dag i veckan och sjilv-
klart i begrinsade mingder. Om du ska
dricka lisk dr light bittre for att inte dice
blodsocker ska hojas sa mycket. Det du ska
titta pa dr hur du iter resten av veckan. Ater
du varierat och gor bra val i vardagen har
du mer utrymme for onyttiga saker, siger
Lina Johansson.



... fran Lina om du vill Gta mer

vegetariskt

. Andra pé kosten lite i taget.
En kottfri dag i veckan kan
vara en bra bérjan.

. Véljmat som ari sdsong.
Det ar bra for din ekonomi
och dina smakl6kar. Du kan
gora exempelvis grénsaks-
soppor pa hésten,
rotfrukter i ugn med nagot
gott till pa vintern och
sallader pa varen och
sommaren.

. Sok efter recept sjélv eller
vélj matkassar med fardiga
recept. Det finns alternativ
som kombinerar kétt och
vegetarisk mat, och de som
ar helt vegetariska.

Pa 1177.se/halsa
finns fler tips om
nyttig mat och rad
om hur du kan gora
hdlsosamma val.

FOTO: KLAS SJIOBERG

De ordnar det lilla extra for sjuka barn

Barn ska ha meningsfulla minnen fran tiden pa sjukhus. Det dr
malet f6r Managruppen som ordnar aktiviteter fér bade barn som

ar sjuka och deras syskon.

Nar ett barn behover behandling paverkas
hela familjen. Det &r inte bara det sjuka
barnet som befinner sig pa Norrlands
universitetssjukhus utan ibland ocksa
syskon. Den nystartade Managruppen
arbetar med att gora alla barns tid pa sjuk-
huset mer meningsfull.

Gruppen bestar av deltagare fran
lekterapin pd Norrlands universitets-
sjukhus, barncancerfonden, syskonstod-
jare och Hjaltarnas hus som ar ett tillfalligt
hem for sjuka barn och deras familjer.
Namnet Managruppen kommer ifran att
de dr mana om barnen.

—Viarbetar tillsammans for att kunna na
fler barn och var ambition dr att ha olika
aktiviteter en gang i manaden dit alla bjuds
in. Barnen ska kunnatanka tillbaka patiden
i Umead och inte bara minnas sjukhuset
utan ocksa skattjakter, pyssel och dventyrs-
banor, sager Carola Lestander som ar verk-
samhetschef for Hjaltarnas hus.

Deras forsta aktivitet holls i september
2019 och ett 20-tal personer kom for att
grillahamburgare och ga pa skattjakt. For
att sa manga som mojligt ska kunna delta
halls aktiviteternai och vid Hjdltarnas hus
som ligger néra sjukhuset.

PersonaleniManagruppen harlang
erfarenhet av att jobba med sjuka barn och
deras familjer. Darfor vet de hur viktigt det
dr att bryta vardagen pa sjukhuset.
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— Det r bra for foréldrar att tréffa andra
i en liknande situation, att de kan prata
med en annan fordlder som garigenom
samma sak, sdger Carola Lestander.

Deltagarnai Managruppen glads at att
se hurroligt barnen tycker att det ar.

—Barnen har ibland haft daligt med
energioch kanske till och med inte orkat
dta, men ndr nagot utover det vanliga
hander lockas de dnda att komma hit. Nar
familjen hamnar i en sadan har situation
rdcker inte alltid kraften till for att hitta pa
aktiviteter. Darfor kanns det extra vérde-
fullt for oss att ordna det lilla extra. En
guldkant pa vardagen helt enkelt, sager
Carola Lestander.

Fick extra godispase

Ebba Bring och hennes mamma Anna
Bring hade varit inlagda pa sjukhus i fyra
manader nar de kom till Managruppens
forsta aktivitet. Ebbas storasyster var inte
med men Ebba fick en extra godispase att
ge aventill henne.

— Det var verkligen fantastiskt och
vardefullt bade for Ebba och mig. For
forsta gangen pa valdigt lange fick hon
vara ett barn och inte bara ett sjukt barn.
For en stund glomde Ebba bort det onda
och det kéndes hoppfullt for mig som
fordlder, sdger Anna Bring.

hjaltarnashus.se

Anna Bring och hennes dotter Ebba dr tacksamma bade for att Managruppen finns och
for att familjen har méjlighet att kommatill hjéltarnas hus.
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Har du synpunkter pa varden?

Du kan ldmna synpunkter eller klaga om
du har varit med om ndgot inom varden
som du inte dr n6jd med. Det kan du
bland annat gora genom att fylla i webb-
formuldret Limna ett klagomal till varden.
Du kan ocksa kontakta patientndmnden.
1177.se/inte-nojd

Hilsoundersﬁknigar
for dig som fyller jamnt

Fyller du 40, 50 eller 60 ari ar? Da blir du
erbjuden att kommatill en halsounder-
sokning pa din hdlsocentral eller sjuk-
stuga. Férutom undersokningen far du
dven ett hdlsosamtal. Syftet med beséken
dr att undersoka hur du mar och motivera
dig till hdlsosamma levnads- och vardags-
vanor. Det kan minska risken for att bli
sjuk i framtiden.

1177.se/vhu

Lamna cellprov - skydda dig
mot livmoderhalscancer

Genom att regelbundet [imna ett gyne-
kologiskt cellprov kan du skydda dig mot
livmoderhalscancer. Provet tas fran
livmodertappen och kan tidigt visa om du
har cellférandringar som kan ledatill
livmoderhalscancer. Tar du cellprov
regelbundet har du 90 procents skydd
mot livmoderhalscancer. Det kostar inget
attlamna ett cellprov.

1177 .se/cellprov

Hjalp oss skydda antibiotikan!

/ Antibiotika rdddar liv. Men
anvandning av antibiotika
PRI e - bidrar ocksatill att
= ... . bakterierblir
5 . motstandskraftiga,
=T resistenta. Darfor ar
det viktigt att inte ta anti-
biotika vid infektioner som kroppen kan
laka sjdlv. Vasterbotten har sedan manga
ar lagst forskrivning av antibiotika pa
recept. Du kan hjdlpatill att skydda anti-
biotikan genom att prata med din lakare
om ndr den gor nytta, ldmnain 6verbliven
antibiotika pa apotek, tvétta handerna for
att undvika smitta och félja vaccinations-
program.

L

antibiotikaellerinte.se
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Valkommen till
rokfria miljoer

Rokfria utomhusmilioer ar ett sétt att minska
anvéndning av tobak och skapa vilkomnande
miljéer fér alla. Det ar en del i Region Vésterbot-
tens hallbarhetsarbete.

- Var satsning dr en mojlighet till rokfrihet for alla och ska
inte ses som ett forbud for vissa, sager Ywonne Wiklund
vid regionens folkhélsoenhet.

Region Vasterbottens inomhuslokaler har lange varit
rokfria och 2019 utvidgades rokfrihetentill att dven gélla
utomhusmiljder. Satsningen beror allaregionens verk-
samheter i hela ldnet.

— Det hér ar ett satt att skydda bade patienter, personal
och andra besokare mot passiv rékning och de negativa
effekter rokning har pahélsan, sager Ywonne Wiklund.

Lagen har motiverat fler att sluta

Den 1juli 2019 skarptes tobakslagen i Sverige, med fler
rokfria utomhusmiljéer, till exempel uteserveringar, buss-
hallplatser och lekparker. Lagen géller dven elektroniska
cigaretter och 6rtprodukter for rokning.

Nationellt har man redan sett positiva resultat av info-
randet av den nyatobakslagen. Bland annat har fler sokt
stod for ett tobaksstopp hos lokala tobaksavvénjare.

—Lagen ser ut att bli en draghjalp mot malen som det
nationella projektet Tobacco Endgame har och som
Region Visterbotten tillsammans med samtliga regioner,
nio av lanets kommuner och ndrmare 200 organisationer
star bakom, att Sverige ska vara rokfritt ar 2025, séger
Ywonne Wiklund.

1177 .se/sluta-roka
1177 .se/sluta-snusa

)

.. frdn Ywonne om du
vill sluta réka eller
snusa

. Bestdam ett stopp-
datum nagra veckor
fram i tiden.

. Forbered dig noga,

skriv gdrna ner dina
egna bésta motiv till
att sluta och sétt upp
pa kylskapet och ha
med dig dem i din
telefon.

3. Andravanor och
skapa tobaksfria
zoner biade hemma
och pajobbet.

Det géller om du blir kallad till ett annat sjukhus

Ibland kan du behéva dka till
ett sjukhus i en annan del av
lanet for att fa vard. De tre
sjukhusen i Vasterbotten har
olika uppgifter och samver-
kar for att varden ska halla
hég kvalitet och resurserna
anvéndas effektivt.

+

Patienter som fatt en kallelse till ett annat sjukhus har
oftamanga fragor. Har far du svar pa nagra av de
vanligaste.

Varfor har jag fatt en kallelse till ett annat sjukhus?
Vistravar efter att i forstahand ge dig vard nara ditt
hem, men ibland far du en tid till ett annat sjukhus i
ldnet. Det kan bero pa att viinom vissa medicinska
specialiteter samlar kompetensen till ett stalle for att
halla sahog kvalitet som mojligt. Det kan ocksa bero
pa att du snabbare kan f entid fér undersokning och
behandling.

Kan jag tacka nej och sta kvar i kon till det sjukhus
som ligger narmare mitt hem?

Nej, du kaninte sta kvar i kon om du tackar nejtill ett
besok, en undersékning eller operation.

Varfor specialiserar sig sjukhusen pa olika opera-
tioner?
Genom att samla kompetens far varden hogre
kvalitet. Kirurger behover till exempel utféra en viss
operation ofta for att fatillracklig traning.

1177 .se/annat-sjukhus-vb



Vill du sjalv vélja tid och plats fér din behandling? Det kan

du genom behandlingar via natet. Sedan starten 2016 har
narmare 800 ndtbaserade behandlingar och stédprogram

startats i regionen.

I Visterbotten finns idag olika behandling-
ar som du kan géra hemma. Det ir behand-
lingar mot depression och dngest och tri-
ningsprogram for dig som opererat dina hin-
der. For dig som blivit lingtidssjukskriven
och har en arbetsgivare finns dven ett be-
handlingsprogram som hjilper dig i din re-
habilitering. Allc du behéver ir en smart-
phone, surfplatta eller dator med inter-
netuppkoppling.

— Stdd via nidtet dr en viktig del for dill-
ginglig och jimlik vard. Det tar bort skill-
naden mellan stad och inland. Du behover
inte heller ta ledigt fran jobbet utan kan an-
vinda programmen nir det passar dig. Aven
om du reser bort kan du fortsitta, siger
Karin Gebart-Hedman som ir verksamhets-

))Sto"d via nitet
dr en viktig del
for tillginglig
och jamlik vird.

utvecklare for behandling via nitet i Regi-
on Visterbotten.

Skicka meddelanden direkt

Behandlingarna innehéller delmoment med
texter, bilder och filmer som du i lugn och
ro gar igenom hemma. Du far ockséd upp-
gifter att gora.

I programmet kan du kommunicera di-
rekt med den som hjilper dig, exempelvis
din fysioterapeut, sjukskoterska eller psyko-
log. Eftersom delmomenten i programmen
markeras allt eftersom kan den som hjilper
dig f6lja dina framsteg och ge dig stod.

—Du behéver inte kiinna dig ensam bara
for ate du gdr detta hemma. Virden finns
med dig hela vigen, siger Maria Carlsson,
verksamhetsutvecklare for e-hilsa.

Sa gor du

For att f3 dllgang till en behandling kon-
taktar du din hilsocentral. Tillsammans med
personalen gir ni igenom om det ir ett al-
ternativ for dig. Du ndr sedan din behand-
ling genom e-tjansterna pd 1177.se. Nir be-

For en behandling
via nitet behover du
* e-legitimation
* en smartphone, surfplatta
eller dator med internet-
uppkoppling
* kunna ldsa och forsta
svenska.

handlingen ir avslutad lyfts viktig informa-
tion till din journal, som du ocksé kan ta
del av via 1177.se. All information om dig
som ligger i behandlingsprogrammet rade-
ras.

Fler typer av behandlingar kommer

Nu kommer en behandling for dig som vill
sluta réka eller snusa och under dret finns
planer pa att paborja program mot sémn-
problem, stress och f6r ungdomar med ang-
est.

— Behandlingar pa nitet dr nagot vi tror
kommer att finnas inom alla verksamheter
i framtiden, siger Maria Carlsson.

Fordelar med behandling via natet

* Du kan sjilv vilja tid och plats for din
behandling.

* Du behéver inte aka till en hilsocen-
tral eller sjukhus.
* Du behover inte ta ledigt fran jobbet.
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Vard pa distans, ett
koncept som Region
Viésterbotten anvant
sigavi25 ar, ger bdde
en mer effektiv hilso-
och sjukvéard samt en
Okad vardkvalitet.

— Tack vare ny
teknik upptécktes mitt
hjartflimmer, beréattar
bastutrdskbon Gunnar
Westermark.
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Regionens forsta virtuella samhillsrum for
nira vard var Slussfors och det f6ljs nu av
yteerligare sju, som planeras att tas i bruk
under 2020: Adak, Ammarnis, Bastutrisk,
Fredrika, Gunnarn och Risbick.

I samhillsrummen kan du som patient
till exempel mita blodsocker, vikt och blod-
tryck. Du kan ocksé ha digitala virdméten
med personal frén hilsocentral, sjukstuga
eller sjukhus.

— Det ir inte rummet som ir virtuellt,
det 4r kontakeen med hilso- och sjukvir-
den, siger Peter Berggren, omréideschef for
nirsjukvarden i sodra Lappland.

Livsviktigt besok

De édtta samhillsrummen gor att varden
kommer nirmare dig som linsbo och du
slipper linga resor, vilket ir bide klimatsmart
och ger en 6kad trygghet.

Gunnar Westermark fick mojlighet atc
testa samhillsrummet i Bastutrisk. Besoket
blev livsavgdrande.

— Detvisade sig att jag hade hjartflimmer
och jag har nu fitt medicin for det. Jag var

pa rétt plats vid ritt tillfélle, risken for blod-
propp hade annars varit stor om det inte
upptickts.

Test av utrustning

Nagra samhillsrum ska ett par timmar i
veckan vara bemannade med personal. Men
alla ska vara testrum f6r ny utrustning, allc
fran digitala stetoskop till dronare.

— I framrtiden kan du ta blodprov och
triffa en doktor pé videolink dir och kan-
ske kommer medicinen dit med en dréna-
re, siger Annelie Lindstrom, verksamhets-
chef f6r Mald och Sorsele sjukstugor och
huvudansvarig for de atta samhallsrummen.

Region Visterbotten ir i dag virldsledan-
de inom ménga omraden av e-hilsa och sam-
hillsrummen har vickt stort intresse, bade
i Sverige och utomlands. Men framforallt
har hilso- och sjukvarden blivit mer till-
ginglig och jamlik {or linets invanare.



Med samhaillsrummen kommer varden
narmare vasterbottningarna. Tack vare
rummet i Bastutrdsk upptacktes Gunnar
Westermarks hjartflimmer.

FOTO: JONAS WESTLING

22 Jag var pa ritt plats
vid rétt tillfille.

S Q:!
o
I linets samhallsrum kan invanarna ta olika
prover och via videoldnk koppla upp sig
mot en ldkare eller annan vardpersonal.
Gunnar Westermark fick testa utrust-
ningen och pratar hdar med Peter Berggren,

omradeschef for ndrsjukvarden i sédra
Lappland.

Det har ar Region Vasterbotten

Vi finns for dig som bor och verkar i Vasterbotten. Vdra huvudsakliga
ansvarsomraden ar hélso- och sjukvérd och regional utveckling.

Region Vasterbotten ska verka for hela
ldnet. Vart uppdrag ar att erbjuda och
utveckla hilsa, vard och regional utveckling
tillsammans med manniskor, ndringsliv och
samhdllsaktorer. Vierbjuder ocksa universi-
tetssjukvard for norra Sverige med spets-
forskning nationellt och internationellt.

Vidrivs av att skapa en trygg och stark
region som manniskor vill levai, flytta till,
verkai, besoka och samarbeta med. En
region ddr hélsa, vard och utveckling
hanger ihop och starker varandra.

Regionens ansvarsomraden

Véra huvuduppdrag ar:

* Halso- och sjukvard samt tandvard.

* Folkhalsa och social valférd.

* Kollektivtrafik.

* Regional utveckling och kultur.

e Forskning, innovation och utbildning.

* Engagemang i ldnets intressen nationellt
ochinternationellt.

Vision och mal

Regionplanen visar Region Vésterbottens
inriktning och utveckling de kommande
aren. Planen beslutas av regionfullmaktige
ochinnehaller bland annat vision, mdl, stra-
tegier och budget for de narmaste aren.
Region Vdsterbottens vision ar "Fran fjall
till kust skapar vi gemensamt en attraktiv
region med goda livsvillkor for alla”.
Visionen uttrycker vad regionen langsiktigt
stravar efter att uppna. For att na dit har
politikerna beslutat omtre malomraden for
regionens arbete:
* Hallbart samhélle.
* God och jamlik hélso- och sjukvard.
* Jamlik och attraktiv region.

Sa hdr anvdnds pengarna
Det kostar drygt 11 miljarder kronor per ar
att drivaregionens verksamheter. Den
storsta utgiften dr personalkostnader.
Regionens verksamhet finansieras i
huvudsak med skatter och statsbidrag. |
Visterbotten ar landstingsskatten (ar 2019)
11,30 kronor per hundralapp. Den vérd
som regionen sdljer till andra regioner star
for ytterligare en stor del avinkomsterna
medan tre procent kommer fran de avgifter
som patienterna betalar.

Folkvalda politiker styr

Region Visterbotten ar en politiskt styrd

organisation. Det dr politikerna som visar

fardriktningen genom att ange vision, mal

och ekonomiska ramar for regionen.
Verksamheten styrs ytterst avinvanarna

genom allménna val till regionfullmaktige

vart fjarde ar. Regionfullmaktige dr regionens
hogsta beslutande organ och beslutar i dver-
gripande fragor som regionens mal, budget
och skattesats.

Regionfullmaktige bestar av 71 fortroen-
devalda och atta politiska partier finns repre-
senterade.

Regionens ndmnder ansvarar for att verk-
samheterna bedrivs enligt de mal och rikt-
linjer som fullmaktige har bestamt. Tjanste-
personer i regionen har till uppgift att verk-
stalla det politikerna beslutat om.
regionvasterbotten.se/det-har-gor-regionen

regionvasterbotten.se/sa-styrs-regionen
Intakter*

@ Skatteintakter 59 %

@ Generellastatliga bidrag 15 %

() Férsdljining sjukvard och tandvard 13 %
@ Patient- och tandvardsavgifter 3 %

© Ovrigaintikter 10%

() Finansiellaintikter 0%

11 404 miljoner kronor

* Budget 2020

Kostnader*
@ sjukhusvard 72%
@ Primérvard 14 %
() Tandvard4%
@ Regional utveckling3%
© Kollektivtrafik 1%
() Avskrivningar 3 %
@ Owrigt (inklusive pensionskostnader) 3 %

11 330 miljoner kronor * Budget 2020

S M VvV C L

SD KD MP

Mandatférdelning i regionfullmaktige
efter valet 2018.
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Safungerar varden

Pa kommande sidor hittar du ett urval av de regler och réttigheter som géller i varden. Hér finns ocksa information
om patientavgifter och ersattning fér sjukresor i Vdsterbottens lan.

Sok vard pa ratt mottagning

1177 Vardguiden ger rad och vagleder
Det ar inte alltid latt att bedoma hur sjuk man
ar. Pa1177 Vardguidens webbplats 1177.se
kan du lasa om manga sjukdomar och sym-
tom och vad du sjélv kan gora for att lindra
dinabesvir.

Du kan ocksa ringa telefonnummer 1177.
Da far du prata med erfarna sjukskéterskor
som bedémer vad du har fér behov av vard,
ger dig rad och végleder dig till ratt vardmot-
tagning om det behdvs.

Vardagar under dagtid

Du ska nastan alltid vanda dig till halsocen-
tralen for att soka vard ndr du ar sjuk eller har
nagot besvar. Dar kan du fa hjalp om du har
fatt en sjukdom eller skada som kraver vard
direkt men inte &r livshotande. Det kan till
exempel vara en infektion eller en sarskada.
Det 4r ocksa dit du vander dig om du miss-
tanker att du har ett benbrott.

Pa halsocentralen behandlas vanliga sjuk-
domar som halsfluss och lindriga former av
diabetes eller hjartsvikt. Dit kan du ocksa
vdnda dig om du inte mar bra psykiskt eller
om du behéver stod for att sluta roka eller ga
nerivikt.

Alla hdlsocentraler ar 6ppna under dagtid
pa vardagar. Du kan ringatill din hdlsocentral
for att fa rad eller boka tid. Pa manga halso-
centraler kan du boka tid genom att logga in
och anvidnda e-tjansterna pa 1177 .se.

Pa hdlsocentralernajobbar specialistldkare,
distriktsskoterskor, sjukskoterskor, under-
skoterskor, fysioterapeuter, barnmorskor,
lakarsekreterare, arbetsterapeuter, psykolo-
ger, kuratorer och dietister.

Kvillar och helger
Blir du sjuk eller skadad och behéver vard
pa kvdllen eller under helgen ringer du 1177
for att fa en bedémning av en sjukskéterska.
Har du besvar som inte kan vanta tills hilso-
centralen 6ppnar kan du bli hanvisad till en
primarvardsjour. Dar tar ldkare och sjukskot-
erskor hand om sjukdomar och skador som
pa dagtid behandlas pa hdlsocentralen eller
sjukstugan.

| Umea finns primarvardsjouren pa Alid-
hems hélsocentral. | Skellefted och Lycksele
finns jouren pa sjukhusens akutmottagningar.
Orter som har sjukstugor turas om att ha jour.
For att fa veta vilken mottagning du ska van-
dadigtill &r det viktigt att forst ringa 1177.
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Akutvard dygnet runt
Far du plotsligt en svar sjukdom eller skada
kan du vanda dig direkt till akutmottagning-
en. Det kan till exempel vara om du har en
stark smarta i brostet, en svar blédning eller
om du vet att du har ett brutet ben. Du kan
dven akatill akuten om du redan dr sjuk men
plotsligt blir simre. Akutmottagningar finns
pa Norrlands universitetssjukhus i Umea, pa
Lycksele lasarett och pa Skelleftea lasarett.

Pa akutmottagningen tar du en nummer-
lapp. Nér det dr din tur far du traffa en sjuk-
skoterska som gér en beddmning av ditt till-
stand. Bedémningen kan innebdra att du blir
hanvisad till en hdlsocentral eller far rad om
vad du sjdlv kan géra for att lindra dina be-
svdr. Viantetiden pa akutmottagningen varie-
rar beroende pa antalet patienter och skiljer
sig mycket at olika dagar och tider pa dyg-
net. Alla patienter som kommer till akutmot-
tagningen prioriteras efter hur svart sjuka de
ar. Ibland kommer det in mycket svart sjuka
patienter och da kan din véntetid forldngas.
Patienter med livshotande skador och sjuk-
domstillstand far alltid hjélp forst.
Ar du osiker pa hur allvarligt ditt sjukdoms-
tillstand dr, ring telefonnummer 1177 for att
radgoéra med en sjukskoterska.

Om du tror att du behéver ambulans, ring
SOS Alarm pa telefonnummer 112.

Kontakta oss nar det passar dig

Loggain pa 1177.se och gor dina vard-
drenden pa natet. Du kan till exempel
fornyarecept, lasa din journal, boka om
ett besok eller byta hédlsocentral.
1177.se/loggain

Vara mottagningar finns pa 1177.se

Borja med att séka pa 1177.se ndr du
ska kontakta varden. Dar finns telefon-
nummer, kartor och e-tjdnster till halso-
centraler, tandvardskliniker, specialist-
mottagningar och avdelningar.

1177 .se/hittavard

Tandvard

Tandvard for barn och ungdomar

Till och med det ar du fyller 23 ar far du all
tandvard utan kostnad. Det géller bade hos
Folktandvarden och hos privata tandlékare.

Gor duinte nagot aktivt val blir du kallad av
den folktandvardsmottagning som ansvarar
for omradet dar du bor.

Tandvard for vuxna
For dig som fyller 24 ar under 2020 slu-
tar tandvarden vara kostnadsfri, men da har
du rétt till det statliga tandvardsstodet. Hur
mycket du behover betala for tandvard be-
ror bland annat pa hur gammal du &r och vilka
undersokningar och behandlingar du beho-
ver. Avgifterna varierar mellan olika tand-
vardsmottagningar eftersom prissattningen
ar fri. Darfor kan det [6na sig att jamfora priser
innan du vdljer tandldkare eller tandhygienist.
I stallet for att betala for varje besok kan du
vdlja att betala en fast arlig avgift for din tand-
vard genom att teckna ett frisktandvardsav-
tal. Beloppet bestdms efter en bedémning av
dintandhélsa. Om du sedan behéver en be-
handling som ingar i avtalet, till exempel en
tandlagning, dr den redan betald genom av-
giften. Om din tandldkare bedémer att det
kravs specialistvard for ndgon av atgarderna
som ingar i avtalet skriver tandldkaren en re-
miss till specialisttandvarden. Du kan teckna
frisktandvardsavtal med Folktandvarden och
med vissa privata tandvardsmottagningar.

Allmant tandvardsbidrag

och hogkostnadsskydd

Fran den forstajuli det ar du fyller 24 ar har

du ratt till det statliga tandvardsstodet. Det

heter allmant tandvardsbidrag och forkor-
tas ATB:

e Fran och med det ar du fyller 24 artill och
med det ar du fyller 29 4r ar bidraget 600
kronor per ar.

e Fran och med det ar du fyller 30 artill och
med det ar du fyller 64 ar ar bidraget 300
kronor per ar.

e Fran och med det ar du fyller 65 ar ar bi-
draget 600 kronor per ar.

Pengarna dras av direkt nir du ska betala
for ditt tandvardsbesok. Du far inte nagra bi-
drag eller pengar hemskickade och du beh6-
ver inte heller ligga ut pengarna.

For att du ska fa ekonomiskt stéd maste
mottagningen vara ansluten till Forsakrings-
kassan. Alla folktandvardskliniker och de
flesta privata kliniker dr anslutna.

Det finns ocksa ett hogkostnadsskydd
som giller for den som har tandvardskostna-
der 6ver 3000 kronor under en ettarsperiod.
Ju hogre kostnader du har for tandvarden,
desto storre avdrag far du gora.

Lds pd 1177 .se eller fraga Forsakringskas-
san hur det fungerar. Du kan ocksa fraga din
tandldkare.



Tandvard om du har stort behov av
omvardnad i ditt dagliga liv
Har du ett stort och langvarigt behov av per-
sonlig omvardnad i ditt dagliga liv kan du
ibland fa sarskild hjdlp nér det géller tand-
vard. For att fa svar pa om du behover tand-
vard eller om tdnderna behover skétas béttre
kan du fa en sd kallad uppstkande munhal-
sobedomning. Det kostar ingenting. | sam-
band med bedémningen kan du ocksa fa rad
om hur du bast skéter tanderna.
Du kan ocksa fa s kallad nodvandig tand-
vard. Det innebér att du betalar samma av-
gift for tandvard som for sjukvard. Kostna-
den fortandvard far du rdkna samman med
dina andra avgifter for hélso- och sjukvard.
Daingar tandvarden i sjukvardens hogkost-
nadsskydd. Det dr regionen som beslutar om
nédviandig tandvard.
Du kan fa nédvandig tandvard om du har
ett stort och langvarigt behov av omvérdnad
ochdu
e borien sarskild boendeform for service
och omvardnad, till exempel sjukhem, dld-
reboende eller gruppboende
e far omfattande och avancerad hélso- och
sjukvard i det egna hemmet

¢ har en funktionsnedséttning och omfattas
av lagen om stéd och service till vissa funk-
tionshindrade, LSS

¢ boriegen bostad men har mycket stora
behov av vard och omsorg

¢ har en demenssjukdom

¢ har en allvarlig psykossjukdom med svar
funktionsnedsattning.

Har du rétt till uppsékande munhalsobe-
démning och nédvéndig tandvard far du ett
intyg om det fran regionen.

Ekonomiskt stod

Har du en sjukdom, funktionsnedsittning el-

ler genomgar du en langvarig lakemedelsbe-

handling som 6kar risken for att fa dalig tand-
hélsa? Da kan du ha rétt till ekonomiskt stéd.
Stodet har tva delar:

* Férebyggande tandvard vid vissa sjukdo-
mar. Det kallas sarskilt tandvardsbidrag
och dr 600 kronor per halvar. Fraga din
tandldkare om du kan ha rétt till bidraget.

e Tandvardsstod vid langvarig sjukdom eller
funktionsnedsattning. Det innebdr att du
som har stora tandvardsbehov pa grund av
att du har en langvarig sjukdom eller funk-
tionsnedsattning far tandvard till samma
avgift som vid nédvandig tandvard. Det
géller ocksa dig som behover tandvard
som ett led i en sjukdomsbehandling eller
om du behéver en omfattande tand- eller
kékoperation som innebér sjukhusvard.
Du behéver ett lakarintyg for att ha ratt till
tandvardsstodet.

1177.se/tander

Vad kommer det att kosta?

Pa1177.se kan du ldsa om hur hogkost-
nadsskyddet for tandvard fungerar, hur
dutolkar en tandvardsrakning och
vilket ekonomiskt stod du kan fa. Du
kan alltid prata med din tandlédkare eller
kontakta Forsakringskassan for att fa
svar padinafragor.

1177 .se/kostnader-tandvard

Funktionsnedsattning
och funktionshinder

En funktionsnedsittning kan bli mer eller
mindre funktionshindrande beroende pa
din vardagsmiljo.

Du som har en funktionsnedséttning kan
fa habilitering eller rehabilitering sa att du
ska kunnaklara din vardag pa egen hand sa
langt det dr mgjligt. Beroende pa vilka be-
hov du har av hjélp kan du fa insatser fran
din hilsocentral eller sjukstuga, din kommun
eller regionens specialistverksamhet.

I habilitering och rehabilitering ingar ock-
sa mojligheten att prova och fa hjadlpmedel
som underlattar vardagen och 6kar mojlig-
heten till ett sjalvstandigt liv.

For att fa stod kring skola, bostadsanpass-
ning, dldreomsorg och handikappomsorg
vander du dig till kommunen. Nar det géller
till exempel pension och sjukpenning kon-
taktar du Forsakringskassan.

Om du misstanker att ett barn har en
funktionsnedsattning kan du vanda dig till
BVC, elevhilsan eller hdlsocentralen. Du
kan ocksa kontakta kommunens socialtjanst.

Du som dr ung och har en funktionsned-
sattning kan sjélv vanda dig till elevhalsan,
ungdomshadlsan eller en hdlsocentral.

LSS - en rattighetslag

Har du en omfattande funktionsnedsattning
har du rétt att ansoka om stod for att kunna
leva ett sa gott och sjélvstandigt liv som mgj-
ligt. Information om vilken typ av stéd du har
rétt till finns i Lagen om stod och service till
vissa funktionshindrade, LSS.

Du anséker sjélv om stod enligt LSS. Ar
duunder 15 ar eller inte kan soka sjélv sa kan
du fa hjalp av nagon som kan foretrada dig.

Regionens utskott for funktionshinder
och samverkan ansvarar for radgivning och
annat personligt stod. Kommunen ansvarar
for de 6vriga insatserna.

LSS &r en sé kallad rattighetslag. Det be-
tyder att du kan 6verklaga beslut till dom-
stol som ocksa kan dndra pa vad till exempel
kommunen bestamt.

Samordnad individuell plan

Du som behdver stod och vard fran flera olika
verksamheter har rétt att fa en samordnad in-
dividuell plan. Planen ska innehdall beslut och
planerade insatser. Aven insatser som ges av
andra dn kommunen och regionen kan finnas
med, det kan varatill exempel Forsakrings-
kassan och Arbetsférmedlingen. Planen ska
tas fram tillsammans med dig eller med en f6-
retradare om du sjalv inte kan vara delaktig.

Hit kan du vinda dig med fragor

| de flesta kommuner och regioner finns sar-
skilda LSS-handldggare som du kan vdnda
digtill med fragor.

LSS-handlidggaren i Region Vdsterbotten
nar du pa telefon 090-785 71 31 eller genom
e-post:
habiliteringscentrum@regionvasterbotten.se

Tolktjanster

Du kan fa hjalp med tolkning om du har
en horselnedsdttning, dévhet eller
dovblindhet. Du kan fa tolkning i alla
vardagssituationer. Det kan till exempel
vara vid besok i varden eller vid méten
och handelser som ror din familj eller
arbetsplats. Du kan ocksa fa tolkning
vid fritidsaktiviteter.

1177 .se/tolktjanster

Hjalpmedel

Pa1177.se kan du ldsa om olika hjélp-

medel och var du vander dig om du

behover ett hjdlpmedel.
1177.se/hjalpmedel

Teckensprak
P& 1177 se finns information
pateckensprak.

1177 .se/teckensprak
Lattlast

P4 1177 .se finns information
pa lattlast svenska.

1177.se/lattlast-vb

Mer om funktionsnedsattning

Pa 1177 .se finns samlad information

bade for dig som har en funktionsned-

sdttning och for dig som ar narstaende.
1177 .se/funktionsnedsattning-vb

Sjukresor

En sjukresa dr en resa mellan ditt hem och
envardgivare. Det kan exempelvis vara be-
sok hos en ldkare, tandlékare, kurator, sjuk-
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gymnast eller fysioterapeut. Resan kan goras
med till exempel buss, tag eller egen bil. Du
har ett eget ansvar for att ta dig till och fran
ditt planerade besok.

Om du av hélsoskal inte kan dka kollektivt
eller med egen bil kan du ha ratt till sjukresa
med taxi. Da behovs ett intyg fran vardgiva-
ren.

Egenavgifter och bidrag

Du kan ha rtt att fa erséttning i efterhand for

de resekostnader du haft. For vissa resor far

du sjalv sta for hela eller en del av kostnaden.

Det kallas egenavgift.

 Har du rest med taxi, med egen bil eller om
du rest till ett annat Ian far du ersattning for
den del av resan som dverstiger egenav-
giften pa 200 kronor.

e Anvinder du privat bil far du en ersittning
pa 15 kronor per mil efter att egenavgiften
pa 200 kronor raknats bort.

e Resor i kollektivtrafik (buss och tag 2:a
klass) inom ldnet har ingen egenavgift. Om
priset for en biljett 4r 6ver 70 kronor far du
ersattning med hela summan. Resor med
buss och tag som kostar under 70 kronor
far duingen ersattning for.

Du fér inte erséttning for parkeringsavgif-
ter och andra omkostnader. Fér dig som ofta
reser till varden finns ett hogkostnadsskydd
for sjukresor.

Hogkostnadsskydd for sjukresor
Hogkostnadsskyddet innebér att du betalar
hogst 2 400 kronor i egenavgifter for sjukre-
sor under en tolvmanadersperiod. Tiden rak-
nas fran det datum du gjorde den férsta re-
san. Har du resor som kostar mindre dn 200
kronor kan du dnda limna en reserakning till
Reseservice for registrering och bevakning
av hogkostnadsskyddet.

Sa ansoker du om bidrag
Nar du anméler dig i receptionen vid ditt
vardbesok kan du be om en blankett som he-
ter "Begdran om resebidrag/intyg om vard".
Fylli blanketten och skicka den med post till
Reseservice. Glom inte att skicka med even-
tuella kvitton. Ar du éver 19 &r och behéver
foljeslagare maste vardpersonal fyllai det pa
blanketten och skriva under den. Du kan ock-
sa lamna blanketten med eventuella kvitton
och underskrift fran vardpersonal i de sérskil-
daréda postladorna som finns pa sjukhusen.

Resa med taxi eller specialfordon
Beddmer vardpersonalen att du behéver
resatill ditt vardbesok med taxi eller special-
fordon pa grund av ditt medicinska tillstand
bokar du resan hos Reseservice. Boka resan
senast tva vardagar innan planerat besok.
Observera att vardpersonalen vantar till
efter ditt vardbesok innan de avgér om du
har medicinska skl som gér att du behéver
aka hem med taxi eller specialfordon. Vard-
personalen bestéller i sa fall hemresan.
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Blir du sjuk och behéver vard snabbt gar
det bra att kontakta Reseservice dygnet runt
for att bestalla resa.

Sambulansen
Sambulansen r ett sjukresefordon med
vardpersonal som dker mellan Skelleftea las-
arett och Norrlands universitetssjukhus i
Umea varje vardag. Sambulansen har van-
liga sittplatser, platser for rullstol och for bar.
Har finns ocksa platser for personer som be-
héver vard under resan. Sambulansen har en
handikapptoalett och eningang med lyft.
Sambulansen ar till for dig som inte kan
akakollektivt eller i egen bil av hdlsoskal. Det
krdvs intyg fran personal som kdnner till dina
behov. Du bokar din resa hos Reseservice.

Foljeslagare

Behover du hjdlp av en foljeslagare far den
personen bidrag for sin resa. Féljeslagaren
maste vara med under hela resan och besé-
ket. Det dr vardpersonalen som bedémer om
du behdver ha med dig en féljeslagare. Barn
och ungdomar upp till och med 19 ars alder
har alltid ratt att ha med en foljeslagare.

Avbestilla resa

Du maste avbestalla bade resan och besoket
om du inte kan kommartill ett planerat vard-
besok. Resan avbokar du genom att ringa till
Reseservice. Avbokar du inte resan kan du
bli skyldig att betala for resan.

Resa utanfor lanet

Kontakta Reseservice for att fa hjalp med att
ordnaresa utanfor lanet. D4 krdvs det att:
 Du har en specialistremiss fran Region

Visterbotten som Reseservice har fatt in-

tygom.
¢ Intyget visar vad du har fér behov av trans-

portsitt och om du behéver ha med en fol-
jeslagare.

Efter dverenskommelse med Reseservice
kan du ocksé ordnaresan sjdlv. Da far du ett
bidrag som baseras pa vad som star pa inty-
get. Det dr de faktiska resekostnaderna som
ersatts. Du anséker genom att skicka biljetter
samt kvitto fran ditt vardbesok till Reseservice.

Du kan pa eget initiativ soka vard utanfér
lanet men da far du betala hela resan sjalv.

Nar kollektivtrafik saknas
Finns det inte kollektivtrafik i narheten av dar
du bor kan du fa hjalp att bestilla en anslut-
ningstaxi. Férutséttningen ar att du gor stor-
re delen av resan med kollektivtrafik och att
anslutningsresan bara dr en kortare del.
Bestall anslutningsresan hos Reseservice
senast tva vardagar i forvag.
1177.se/sjukresor

Reseservice

Postadress: Reseservice, 931 86 Skelleftea
Telefon: 0771-25 10 20

Lakemedel och medicinlista

Vad kostar likemedel pa recept?

Staten subventionerar, det vill sdga ger eko-
nomiskt stod sa att du betalar mindre ndr du
behover lakemedel och en del andra varor
vid vissa sjukdomar. De flesta ldkemedel som
skrivs ut pa recept dr subventionerade. Det
kallas for hogkostnadsskydd. Recepitfria la-
kemedel ingér inte i hogkostnadsskyddet.

Hogkostnadsskyddet for ldkemedel inne-
bar att du betalar hégst 2 300 kronor under
en period pa tolv manader raknat fran det
forstakopet. Det kallas en hogkostnadspe-
riod. Nar du paborjar en hégkostnadspe-
riod betalar du hela kostnaden sjélv tills du
sammanlagt har betalat 1 150 kronor. Sedan
minskar avgiften stegvis. Nar du har betalat
2300 kronor behéver du inte betala mer un-
der resten av hogkostnadsperioden. Da far
du ett sé kallat frikort.

Hogkostnadsskyddet giller for den som
dr bosatt eller anstalld i Sverige eller den som
har ett europeiskt sjukforsakringskort fran ett
annat EES-land eller Schweiz. Skyddet gal-
ler dven for medborgare fran Algeriet, Aus-
tralien och delstaten Quebec i Kanada om de
behéver ldkemedel ndr de dri Sverige.

Vissa ladkemedel ar gratis
For en del likemedel betalar du inget alls, till
exempel insulin. Du behéver inte heller be-
tala for forbrukningsartiklar som behévs for
att anvanda vissa lakemedel eller for att sjalv
kontrollera din medicinering, exempelvis
stickor for blodsockermétning.

De flesta receptbelagda lakemedel kostar
ingenting for barn som dr under 18 ar.

Hur vet du vilken rabatt du ska ha?

Du behéver inte sjalv halla reda pa hur myck-
et du har handlat for. | den sa kallade hogkost-
nadsdatabasen registreras alla inkdp inom
hogkostnadsskyddet. Ett system raknar ut hur
mycket rabatt det blir varje gdng du handlar.
Alla apotek dr anslutna till samma databas.

Du kan logga in med e-legitimation pa
1177 .se for att se hur mycket du har betalat
for likemedel och hjdlpmedel under hogkost-
nadsperioden. Da ser du ocksa vilken even-
tuell rabatt du far vid ndsta kop och hur myck-
et mer du behover betalainnan du far frikort.

Du kan vdlja att inte vara ansluten till hog-
kostnadsdatabasen. Da far du istéllet ett kvit-
to som kallas hogkostnadsbevis. Nasta gang
du koper lakemedel visar du det senaste
hégkostnadsbeviset.

Apoteket erbjuder dig

det billigaste alternativet

Ibland finns flera likvardiga alternativ till ett
ladkemedel. De kallas generiska ldkemedel.



De innehaller lika mycket av samma verk-
samma dmne eller dmnen och har likvardig
effekt. Nar ett lakemedel ingar i hogkost-
nadsskyddet och dr utbytbart maste apote-
ken erbjuda det likvardiga likemedel som
har lagst pris, oavsett vad ldkaren har skrivit
pa receptet. Du behover inte vélja det billi-
gaste lakemedlet om du inte vill. Du kan vélja
det ladkemedel som star pa receptet, men du
far da sjalv betala mellanskillnaden, och den
raknas inte med i hogkostnadsskyddet.

Det kan finnas sarskilda skal till att lakeme-
del inte ska bytas ut, till exempel att du &r al-
lergisk mot ndgot firgdmne eller att du har
svart att 6ppna en viss forpackning. Den som
skriver ut receptet kan géra en markering om
att lakemedlet inte far bytas ut och da géller
hogkostnadsskyddet fullt ut.

Folj medicinlistan

Du kan be ldkaren skriva ut en lista pa de la-
kemedel som ska anvandas. Nar du hamtar
ut ladkemedel kan du visa listan for apoteks-
personalen sa att de vet vilken medicinering
som &r aktuell. Andras medicineringen kan
lakaren skriva ut en ny lista.

Medicinlistan fran lakaren ska inte forvax-
las med apotekens listor som visar alla lake-
medel du har recept pa, dven de som inte
langre dr aktuella. Du kan be apoteksperso-
nalen ta bort inaktuella recept fran apotekets
lista.

1177.se/lakemedel

Fragor om likemedel

Till Lakemedelsupplysningen kan du
ringa och stélla fragor om dina medi-
ciner —hur de fungerar, hur du skata
dem eller hur de ska forvaras. Du kan
ocksa fraga om biverkningar eller
kombinationer av ldkemedel.

Farmaceuterna pa Lakemedelsupplys-
ningen gor inte nagra individuella
bedomningar utan besvarar bara
allménna fragor om hur man anvander
lakemedel.

Du kan ringa helgfria vardagar klockan
8.00-18.00 patelefon 0771-46 70 10.

lakemedelsverket.se/Imu

Att ta lakemedel nar du ar aldre

Nar du blir dldre kan det ibland bli

svarare att skota medicineringen. Det

ar bra att prata med lakaren om du har

svart att kommaihdg att ta dina lake-

medel eller har svart att svéljatabletter.

Det finns hjdlp att fa. Tveka aldrig att

stallafragor om din medicin till din

lakare eller sjukskéterska, till exempel

om du far ett nytt lakemedel.
1177.se/rad-om-lakemedel

Patientavgifter

Hélso- och sjukvarden i Sverige bekostas till
stérsta delen genom skatten till regioner och
kommuner. Den avgift som du betalar vid ex-
empelvis ett ldkarbesok dr bara en liten del av
vad det faktiskt kostar.

Hogkostnadsskydd

Hogkostnadsskyddet for 6ppenvard innebar
att du betalar sammanlagt hogst 1150 kro-
nor i patientavgifter under en period pa tolv
manader.

Nér du har betalat 1 150 kronor far du ett
frikort som géller under resten av tolvmana-
dersperioden.

Hogkostnadsskyddet tacker till exempel
inte
* de avgifter du betalar per dag om du ér in-

lagd pa sjukhus
* vaccinationer
e annan forebyggande vard, till exempel

aortascreening for man
e kostnad for ett uteblivet besok
* kostnader for kopia av din journal.

Inom tandvarden géller oftast inte sjukvar-
dens hogkostnadsskydd. Men om du har ett
stort och langvarigt behov av personlig om-
vardnad kan sjukvardens hogkostnadsskydd
gélla dven for tandvard. Du kan ldsa mer om
det pasidan 19.

For lakemedel pa recept finns ett sarskilt
hogkostnadsskydd. Det kan du ldsa om pa si-
dan 20.

Besok som kostar 200 kronor

Nér du har fyllt 20 4r betalar du 200 kronor for:

 Besok hos lakare, sjukskéterska, arbetste-
rapeut, kurator, dietist, fysioterapeut, psy-
kolog med flera. Avgiften géller bide mot-
tagnings- och hembesok.

* Besok hos privat lakare, fysioterapeut eller
psykoterapeut som har avtal med regionen

e Laboratorieprovtagning, med undantag
for laboratorieprovtagning samma dag
som vardbesok

e Rontgen eller utredning vid klinisk fysio-
logi och klinisk neurofysiologi

* Utprovning och anpassning av hjalpmedel

e Aortascreening for man

* Hilsoundersokning, VHU. For dig som fyl-
ler 40, 50 eller 60 ar.

Fran och med det ar du fyller 24 ar betalar du

200 kronor for:

 Besok hos tandhygienist, tandldkare eller
specialisttandlakare vid nédvandig tand-
vard och tandvard som led i sjukdomsbe-
handling. Det géller ocksa personer med
vissa sjukdomar eller funktionsnedsatt-
ningar.

Besok pa distans kostar 100 kronor

Ett vardbesok pa distans, till exempel genom
video och telefon kostar 100 kronor. Den av-
giften giller ocksa internetbehandlingar, till
exempel KBT viainternet.

Besok som ar avgiftsfria

e Hilso- och sjukvard for barn och ungdo-
mar till och med 19 drs alder

Tandvard for barn och ungdomar till och
med det ar du fyller 23 4r

Besok for personer som dr 85 ar och dldre
Besok vid barnavérdscentral och barnmor-
skemottagning

Specialistmédravard

Besdk vid ungdomsmottagningar
Undersokning, vard och behandling som
minskar risken for smittspridning av all-
manfarliga sjukdomar, till exempel klamy-
diatest

Gynekologiskt cellprov

Om du soker for psykisk ohélsa vid halso-
central och ar 22 ar eller yngre
Mammografiscreening for kvinnor mellan
40 och 74 ar

Receptforskrivning utan samband med be-
sok hos regionanstalld vardpersonal eller
privat vardgivare som har avtal med regio-
nen

Laboratorieprovtagning i direkt anslutning
till vardbesok och under samma dag
Akuta remissbesok hos specialistlakare
Rontgen eller utredning vid klinisk fysiolo-
gi och klinisk neurofysiologi i samband
med att du ligger pa vardavdelning, besé-
ker en akutmottagning eller gér andra aku-
ta besok

Hembesok som vardpersonal tar initiativ till
Hembesok, receptforskrivning och for-
langning av recept i kommunernas sérskil-
da boendeformer

Hemsjukvérdsbesok av regionanstalld per-
sonal

Munhilsobeddmning i hemmet for dig
som har rétt till nédvandig tandvard
Avancerad hemsjukvard, AHS

Pafylining av tablettdosett

Injektion av psykofarmaka
Antabusbehandling

Sarvardsmedel till dig som kan forvantas
behéva behandling under minst tre mana-
der

Inkontinensartiklar

Radgivning och annat personligt stod till
barn, unga och vuxna som far insatser en-
ligt lagen om stod och service till vissa
funktionshindrade, LSS

e Funktionstraning av rérelse- och talforma-

ga.

Om du inte kommer till ett bokat besok

Om du inte kommer till ett avtalat vardbesok
och inte har meddelat det i forvag far du be-
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tala en avgift pa 200 kronor. Om du inte kom-
mer till ett avtalat besok pa en folktandvards-
klinik far du betala 500 kronor. Du far ocksa
betala en administrativ avgift pa 50 kronor.
For barn och ungdomar som inte 4r myndi-
ga dr det du som vardnadshavare som beta-
lar avgiften.

Om du far vinta dver 30 minuter

Du har ratt att fa tillbaka din patientavgift om
du har bokat tid och inte far traffa vardperso-
nalen inom 30 minuter utan forklaring. Begar
aterbetalning vid besoket.

Sent instillt besok

Staller vardgivaren in ett bokat besék med sa
kort varsel att du har haft personliga utgifter
infor besoket kan du begira ersattning. Det
kan till exempel vara forlorad arbetsinkomst
eller kostnader for resan. Personalen pa mot-
tagningen kan ge information om hur du gor
for att begira ersattning.

Har du sjélv avbokat ditt vardbesék mindre
an 24 timmar innan den bokade tiden maste
du betala for besoket dnda. Hos folktandvar-
den maste du avboka ditt besok senast klock-
an 09.00 samma dag som ditt besok.

Vaccinationer

For vaccinationer betalar du 200 kronor per
besok plus kostnaden fér vaccinet. Undan-
tagna dr vaccinationer som ingdr i barnhélso-
vardsprogrammet och vissa andra vaccina-
tioner, till exempel mot influensa, dédr andra
avgifter gller.

Hjadlpmedel

Ett besok for att prova ut eller anpassa ett
hjdlpmedel kostar 200 kronor. For vissa hjalp-
medel betalar du ocksa en avgift. Den som
forskriver hjadlpmedel kan informera om vil-
ka du ska betala for. Forskrivaren kan till ex-
empel vara en arbetsterapeut, synpedagog
eller fysioterapeut beroende pa vilken typ

av hjdlpmedel det dr. Barn och ungdomar till
och med 19 ar betalar inga avgifter.

Recept och intyg utan drojsmal

Om du inte behover triffa vardpersonal kos-
tar det inget att fornya ett recept eller fa ett
intyg. Men om du kréver att fa ett recept eller
ett intyg utskrivet samma dag maste du beta-
la en avgift som motsvarar ett besék pa mot-
tagningen. Den avgiften dr 200 kronor och
géller oavsett hur gammal du dr. Hogkost-
nadsskyddet for ppenvard géller inte.

Intyg kan kosta mer

Vissaintyg dr inte subventionerade. Det
kan till exempel vara intyg for fardtjanst el-
ler sjukintyg for avbokning av utlandsresa.
Det innebdr att du betalar mer dn vad sjilva
vardbesoket kostar. Manga av de intyg som
inte dr subventionerade kostar 1250 kronor
inklusive moms. Personalen pa vardenhe-
ten kan informera om vad det begarda inty-
get kostar.
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Avgift for att ligga inne pa sjukhus

Blir duinlagd pa sjukhus i Vasterbotten far
du betala 100 kronor for varje dygn du var-
das.

En partner som dvernattar pa BB-avdel-
ning betalar ocksa 100 kronor.

Regionen har ett hogkostnadstak som
innebdr att du inte behdver betala mer dn
1200 kronor fér varje 30-dagarsperiod som
du vardas pa sjukhus.

Ar du under 40 ar och har aktivitets- eller
sjukersdttning betalar du 50 kronor per dygn.
Barn och ungdomar under 20 ar betalar ingen
avgift.

En person som dr anhéllen eller som var-
das for en sjukdom som dr allménfarlig enligt
smittskyddslagen betalar ingen vardavgift.

Avgifter for utlindska medborgare
Kommer du fran ett annat EU-land, EES-land
eller fran Schweiz ska du ha ett europeiskt
sjukforsakringskort, ett sa kallat EU-kort, for
att fa ratt till akut vard till vanlig patientav-
gift. Har du inte EU-kort kan du fa betala hela
vardkostnaden sjélv.

Soker du vard som ar planerad och inte
ar akut ska du ha ett intyg som visar att ditt
hemland betalar varden. Om du saknar det
far du eller ditt forsakringsbolag betala hela
vardkostnaden.

Du som soker vard i Sverige har alltid mgj-
lighet att fa ersattning i efterhand fran det
land du bor i, forutsatt att det dr inom EU el-
ler EES-landerna. Om du kommer fran nagot
land utanfér EU, EES och Schweiz far du nés-
tan alltid betala hela vardkostnaden sjélv oav-
sett om det handlar om akut eller planerad
vard.

Betala med kort, faktura eller autogiro
Du kan betala med kort, avgiftsfri faktura el-
ler med autogiro. Om inget av alternativen
fungerar for dig kan du betala med kontan-
ter.

1177 .se/patientavgifter

Sa bestiller du autogiro

Vill du betala med autogiro? Da maste
dufyllaienblankett. Du kan fa blan-
ketten patre satt:

* Du kan ladda ner den fran

1177 .se/betala-for-vardbesok

* Du kan bestdlla den genom e-post:
kundfakturafragor@regionvaster-
botten.se

* Dukan ringatill regionens avdelning
for kundfakturering och bestélla blan-
ketten. Telefon: 090-785 00 00 (vdxel).

Fylli, skrivunder och skickatill:
Region Vdsterbotten
Ekonomistaben, kundfakturering
901 89 Umea

©

Om du inte ar nojd
med varden

Som patient ska du fa bra vard av god kvalitet
och du ska bli bemott med respekt av vard-
personalen. Du ska fa tydlig information om
din hilsa och din vard pa ett satt som du for-
star.

Du kan lamna synpunkter eller klaga om
duinte dr n6jd med den vard du har fatt eller
om du tycker att det har skett nagot felaktigt.
Det kan du gora bade som patient och nar-
staende. Dina synpunkter kan till exempel
gdllabehandling, bemétande, tillgdnglighet
eller kommunikationen med varden. Du kan
ocksa komma med idéer och férslag pa hur
varden kan bli battre. Dina synpunkter &r ett
bidrag till att hoja kvaliteten pa varden.

Flera sitt att limna synpunkter

eller klaga

Kontakta den mottagning eller vardenhet dar
du har fatt vard och behandling. Det kan du
till exempel gora genom att ringa eller fylla

i ett formuldr pa ndtet. Du kan vilja att vara
anonym ndr du skickar in formuléret, men
om du vill ha svar fran verksamheten sa mas-
te du skriva din e-postadress eller telefon-
nummer. Du ska fa svar inom fyra veckor. Du
hittar formulidret pa 1177 .se/inte-nojd.

Patientnimnden kan stodja dig

Du kan kontakta patientndmnden om du vill
ha stod i samband med att du har synpunk-
ter eller vill klaga pa varden. Patientndmnden
kan hjdlpa dig med att beritta for de ansva-
riga om det du varit med om. De kan ocksa
hjdlpa dig med att fa svar fran varden pa dina
synpunkter eller klagomal.

IVO — Inspektionen for vard och omsorg
IVO dr en myndighet som utreder allvarli-

ga hdndelser inom varden i Sverige. Du kan
kontakta IVO med klagomal pa varden, men
forst ska du ha kontaktat vardenheten dar du
fick vard eller patientnamnden. De ansvariga
ska ha haft tillflle att svara pa dina klagomal
innan du kontaktar IVO.

Ersdttning vid patientskada

Som patient dr du forsakrad om du skulle bli
skadad av din vérd, din tandvard eller ditt 14-
kemedel.

Du kan fa ersittning for sveda och virk
under lakningstiden om du skadas inom var-
den. Leder skadan till en bestaende funk-
tionsnedsattning kan du fa ersattning for
invaliditet. Du kan dven ha ratt till ersatt-
ning for extra kostnader och inkomstbortfall
i samband med en patientskada. Allt detta
regleras i patientskadelagen.



Du kan fa ersattning for skador som sker i
samband med undersokning, vérd eller be-
handling — dven om det inte gar att tareda
pa exakt vem som orsakade skadan. Dére-
mot gar det inte att fa ersattning om du har
behandlats for ett direkt livshotande tillstand
och inte heller for biverkningar av medici-
ner som har ordinerats eller [dmnats ut pa ratt
satt. Du har inte heller rétt till erséttning en-
bart for att en behandling inte gav 6nskat re-
sultat eller om det uppstod en komplikation
som inte hade gatt att undvika.

Skadeanmailan och utredning

For att fa ersattning maste du anmala skadan
till Patientférsakringen Lof. Du kan gora an-
malan digitalt pa Patientforsakringen L6f:s
webbplats, www.lof.se. Du kan dven anmé-
la pd en sdrskild blankett som ocksa finns pa
webbplatsen.

For skador som orsakades innan 2015
maste anmdlan goras inom tre ar fran det att
du fick veta att du kunde gora en anmélan.
Fran den dag du fick skadan far det inte ha
gatt mer dntio ar.

Om skadan har skett 2015 eller senare
maste du anméla den inom tio ar fran den tid-
punkt da skadan orsakades.

Privatpraktiserande lakare, tandlédkare,
naprapater, kiropraktiker och andra legitime-
rade yrken ar forsakrade hos privata forsak-
ringsbolag. De ar skyldiga att upplysa om vil-
ket forsakringsbolag det &r.

Anmadlan om diskriminering eller brott
Diskrimineringsombudsmannen, DO, arbe-
tar mot diskriminering. Om du anser dig sar-
behandlad kan du anmala det till DO. Du kan
till exempel anmala diskriminering pa grund
av kon, konsidentitet, sexuell laggning, al-
der, etnisk tillhorighet, funktionsférmaga el-
ler religion.

Du kan géra en polisanmélan om du anser
att ett brott har begatts inom varden, till ex-
empel att du har blivit utsatt for sexuella tra-
kasserier eller vald. En anmalan kan ocksa
handla om vallande till annans déd.

1177.se/inte-nojd

Patientnimnden

Telefon: 090-785 00 00 vaxel

Loggain pa 1177.se for att kontakta
patientndmnden pa natet.

E-post:
patientnamnden@regionvasterbotten.se
Postadress: Patientndmnden

Region Vasterbotten, 901 89 Umea

Inspektionen for vard och omsorg, IVO

Telefon: 010-788 50 00

WWW.iV0.se

Postadress: Inspektionen for vard och
omsorg, Avdelning Nord

Box 34,901 02 Umea

Patientforsakringen Lof

Telefon: 08-551 010 00
www.lof .se

Postadress: Lof,
Box 17830, 118 94 Stockholm

Svenska Lakemedelsforsakringen

Telefon: 08-462 37 00
www.Iff se

Postadress: LFF Service AB
Box 17608, 118 92 Stockholm

Din journal

Nar du séker och far vard dokumenteras det
i en patientjournal. Det framsta syftet dr att
din vard ska bli sa bra och sdker som mojligt.
Genom journalen far vardpersonalen infor-
mation om dig och din vard. Journalen kan
ocksa gora att du blir mer delaktig i din vard.

All personal som ar legitimerad inom hal-
so- och sjukvarden maste skriva ner sina be-
démningar, atgérder och liknande i journa-
len. Aven en del yrkesgrupper som inte &r
legitimerade ska fora journal, till exempel vis-
sa kuratorer.

Las din journal pa natet

Du som ér 16 ar eller dldre kan ldsa din jour-
nal genom att logga in pa 1177.se med
e-legitimation. | journalen kan du ldsa anteck-
ningar som vardpersonal gjort nar du besokt
varden, varit inlagd pa sjukhus eller haft tele-
fonkontakt med vardpersonal. Pa sikt kom-
mer det ocksa bli méjligt att se remisser och
|dsa provsvar.

Du kan ta del av anteckningar som vard-
personal gjort i journalen fran 2001 och fram-
at. Det som skrevs tidigare dn sa limnas ut i
pappersformat. Anteckningar fran vissa en-
heter gar inte att ldsa i journalen pa nétet.
Det ar till exempel anteckningar fran de psy-
kiatriska klinikerna, ungdomsmottagningar-
na, barn- och ungdomshabilitering, vuxen-
habilitering rad och stéd och klinisk genetik.
Du kan inte heller ldsa tandvardens journaler.

Lds din journal i pappersform

Hos manga mottagningar kan du bestélla
journalkopior i pappersform genom att logga
in pd 1177.se med e-legitimation och fylla i
ett formuldr. Du kan ocksa kontakta det stélle
dér du behandlades. Du kan ringa eller skriva
dit och begdra att fa ldsa din journal.

Ibland lamnas journalen inte ut
Viérdpersonalen gor alltid en individuell be-
démning av om en journal ska limnas ut eller
inte. Till exempel kan du bli nekad att ldsa din

journal om den ansvarige lakaren bedémer
att det finns starka medicinska skl till att du
inte ska lasa den. Det hander valdigt sallan.

Patientjournalen skyddas av sekretess
Det dr bara den hélso- och sjukvardsperso-
nal som deltarivarden av dig eller som av an-
nat skal behover uppgifterna for sitt arbete
inom hélso- och sjukvarden som har ritt att
ldsa din journal.

Varje gang vardpersonal tittar i en journal
dokumenteras det. Du kan alltid fa veta om
nagon har tittat i din journal. Kontakta det
stdlle dar du behandlades och be om ett sa
kallat loggutdrag. Loggutdraget ska anpassas
sa att du latt kan se vilken vardenhet som ta-
git del av journalen och nér det skedde.

Sammanhillen journalféring
Journalanteckningar som har gjorts hos en
vardgivare syns inte automatiskt hos en an-
nan. Men genom sa kallad sammanhallen
journalféring kan din vardgivare gora sa att
journaluppgifterna gar att ses av andra vard-
givare, till exempel i en annan region.

Pa det sattet kan de som vardar dig just da
fatillgang till journalinformation fran andra
vardgivare. Informationen ska vara viktig for
din diagnos och din vard. Det kan till exempel
vara tidigare provresultat, lakemedel, diagno-
ser och behandlingar. Som patient behéver
du pé sa vis inte berdtta hela din vardhistorik
nar du séker vard hos en ny vardgivare.

Du har alltid méjlighet att sdga nej till sam-
manhdllen journalféring genom att begira att
dina uppgifter sparras.

Vérdpersonalen som du triffar hos en ny
vardgivare far ldsa dina uppgifter i en sam-
manhdllen journal om uppgifternainte ar
sparrade och om du ger ditt samtycke.

Region Vésterbotten har sammanhallen
journalféring med:
¢ De privata hdlsocentralerna inom Halsoval

Visterbotten

e Réntgenavdelningarnai Visterbotten,
Norrbotten, Jamtland Hérjedalen och Vas-
ternorrland

e AxlagardeniUmea

* Hudlzkaren pa OniUmea

* 1177 Vardguiden patelefon i Visterbotten

* Nationell patientdversikt, NPO, en riks-
tackande tjanst som gor det mojligt for be-
horig vardpersonal att med patientens
samtycke ta del av journalinformation som
registrerats hos andra regioner, kommuner
eller privata vardgivare.

Om du vill spdrra information

Vill du sparra uppgifter i patientjournalen

kan du skriva ut och fyllai en sparrblankett

fran 1177 ..se/patientjournalen. Du kan ocksa

ringa 090-785 70 04 och be att f4 tala med na-

gon som hanterar spérr av patientjournaler.
Sparrar du dina uppgifter for andra vardgi-

vare kan de inte lasa dem. Da maste du sjilv
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beritta for dina nya vardkontakter vad de be-
hover veta for att kunna ge dig en god och
saker vard. Du kan ndr som helst be att fa
en sparr borttagen. Du kan ocksa be att fata
bort sparren under en viss tid.

| allvarliga situationer ddr du snabbt beho-
ver vérd kan spérrade journaler n6déppnas
utan ditt samtycke. Vardpersonal far datill-
gang till sparrade uppgifter om det bedéms
vara viktigt for din vard eller om det finns fara
for liv och hélsa.

1177.se/patientjournalen

Rattigheter i varden

Vird inom en viss tid

Vérdgarantin anger hur ldnge du som langst
ska behova vinta pa att fa kontakt med var-
den eller pa att fa vard. Du garanteras helt en-
kelt att inte behdva vénta langre dn en viss tid.

Samma dag som du soker vard ska du fa
kontakt med primarvarden, till exempel med
en hdlsocentral eller 1177 Vardguiden pa
telefon.

Du ska fa en medicinsk bedémning av
en legitimerad vardpersonal i primarvar-
deninom hogst tre dagar, efter att du har fatt
kontakt med varden. Bedémningen kan gé-
ras genom att du besoker till exempel en hal-
socentral eller blir uppringd. Det &r vardper-
sonalen som bedémer om du ska fa kontakt
med en lakare eller till exempel en sjukské-
terska eller fysioterapeut.

Du skafa entid for besok i den speciali-
serade varden inom 90 dagar, om du har fatt
en remiss. Samma tidsgrans galler om du har
sokt vard utan remiss pa en 6ppen specialist-
mottagning. Specialistmottagningen gor en
egen bedémning av remissen eller din vard-
begéran och kan vilja att hanvisa dig till en
annan vardniva, eller ge dig rdd om vad du
kan gora sjalv. Efter att vardgivaren har be-
slutat om en viss behandling, till exempel en
operation, ska du fa en tid for behandlingen
inom 90 dagar.

Gar det inte att fa vard inom tidsgranserna
i den specialiserade varden kan du erbjudas
besok eller behandling pa en annan varden-
heti eller utanfor lanet.

Akut vard berérs inte av vardgarantin. Du
som blir akut sjuk eller skadad ska fa vard sa
fort som mojligt. Det dr vardpersonalen som
bedémer om du behéver vard akut.

Du kan soka 6ppenvard i hela landet
Du kan sjélv vélja hdlsocentral var du vill i
hela Sverige sa lange den 4r offentligt finan-
sierad eller har avtal med regionen.
Méjligheten att soka vard i hela landet gal-
ler ocksa for 6ppen specialiserad vard. Ex-
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empel pa 6ppenvard ar nar du besoker en |a-
kare pa sjukhuset eller blir opererad och kan
gd hem samma dag.

Vill du soka specialiserad 6ppenvardien
annan region behover du ta reda pa vilka re-
missregler som géller, bade i din hemregion
ochiden andraregionen. Du betalar ocksa
sjalv for resor och boende.

Information om remissregler finns pa
1177 .se/remiss. Vardgarantin giller inte om
du soker vard pa egen hand utanfér din hem-
region.

Sa viljer du hélsocentral i Vasterbotten

Du kan lista dig pa en hdlsocentral genom att

¢ loggain pa1177.se och klicka pa "Vilj/
andra halsoval”

e fyllaien blankett som du skriver ut fran

1177 .se eller hamtar pa hdlsocentralen.

Du far byta hdlsocentral sa ofta du vill. Hal-
socentralen far inte neka dig som ar folkbok-
fordilandet att lista dig var du vill. Flyttar du
till ellerinom lanet och inte gor ett val, listas
du efter det omrade dar du ar folkbokford.
Nyfodda listas i férsta hand vid samma hélso-
central som vardnadshavaren. For barn under
16 ar véljer vardnadshavaren hdlsocentral.

Kontaktuppgifter till de hilsocentraler som
ingdr i Halsoval Visterbotten hittar du pa si-
dorna32-33.

Fast vardkontakt och fast lakarkontakt
Du har rétt att sjdlv begdra en fast vardkon-
takt. Det kan vara nagon annan halso- och
sjukvardspersonal dn ldkare och sjukskéter-
ska. En fast vardkontakt ar till for att du ska
kdnna dig trygg i dina kontakter med vérden.
Du kan ocksa fa en fast lakarkontakt pa din
hélsocentral, men det ar inte sikert att det blir
just den lakare du vill ha. Sa langt det dr méj-
ligt ska du fa traffa din fasta lakarkontakt varje
gang du gor ett vardbesok pa halsocentralen.

Remissregler i Visterbotten
For att kommartill en hilsocentral eller sjuk-
stuga behdvs aldrig remiss. Du tar sjalv kon-
takt for att fa en férsta bedémning av dina
besvar. Om det behdvs far du en remiss fér
att komma vidare till en specialist pa sjukhu-
set, till exempel en hudlakare eller ortoped.

Du har ocksd mojlighet att sjalv ta kon-
takt med manga av specialistmottagningar-
naiVasterbotten om du behdver 6ppen spe-
cialistvard. Det kallas for egen vardbegdran.
Den kan du géra pa ndtet genom att logga
in pa1177.se. Pa adressen 1177.se/remiss
finns ocksa en blankett som du kan fyllai,
skriva ut och skicka in med post. Blanketten
kan du dven bestélla fran mottagningen. Du
kan ocksa ringa till mottagningen och berétta
hur du mar och varfér du soker vard.

Du behover alltid remiss fér undersok-
ningar som réntgen och provtagning.

Héar behéver du ocksa remiss:
e Barn- och ungdomspsykiatrisk mottag-

ning, Bup

¢ Barn- och ungdomscentrum, med undan-
tag for barn under ett ar

e Hudmottagning

* Habiliteringscentrum.

Vard utomlands

Behover du vard i ett land utanfér Sverige
géller olika regler beroende pa vilket land du
arioch hur bradskande det ar att fa vard. Blir
du sjuk eller skadar dig i ett annat EU-, EES-
land eller i Schweiz har du rétt till n6dvandig
vard till samma patientavgift som galler for
landets egna invanare. Nédvandig vard dr sa-
dan vard som inte kan vénta tills du kommer
hemigen.

For att fa vard till patientavgiften som géller
i landet maste du ha med dig ett sarskilt euro-
peiskt sjukforsakringskort, EU-kort. Det be-
stéller du fran Férsakringskassan. Har du inte
med dig kortet maste du betala hela vardkost-
naden sjdlv. Da kan du séka ersattning for det
i efterhand hos Forsakringskassan.

Ar du bosatt och folkbokférd i Sverige och
vill fa planerad vard i ett annat EU- eller EES-
land har du i vissa fall méjlighet att séka ersatt-
ning for vardkostnaderna. Vand dig till Forsak-
ringskassan med fragor om vard utomlands.

Vilj din hdlsocentral pa natet

Ar det dags att vilja halsocentral? Slipp
blanketter och gor det direkt pa natet.
Loggain pa 1177.se och vdlj din halso-
central.

1177.se/loggain

Nationella minoriteters
rattigheter

Lagen om nationella minoriteter och minori-
tetssprak géller romer, judar, samer, sverige-
finnar och tornedalingar. Om du tillhér nagon
av dessa minoriteter har du rétt att anvidnda
ditt sprak i kontakten med vissa myndighe-
ter. Det ar du sjdlv som avgor om du tillhér en
nationell minoritet. Du behover inget sarskilt
intyg. Pa vdra hdlsocentraler finns foldrar pa
minoritetsspraken som beskriver lagen.

Region Visterbotten dr férvaltningsomra-
de for finska och samiska. Det betyder att re-
gionen har ett sarskilt ansvar att frimja och
starka bade sprak och kultur. Regionen har
regelbundna samrad med representanter
fran minoriteterna i lanet. Syftet med samra-
den &r att 6ka minoriteternas inflytande.

P4 1177 se finns information om hilsa,
vard och réttigheter i varden pd flera variete-
ter av de fem spraken.

1177.se/other-languages



Minoritetssprak pa 1177.se

e Davvisamegiella

e Julevusamegiella

* Aarjelsaemiengiele

e Romani ¢hib arlikane
e Romani chib kalderasicko
e Romani chib kalo

e Romani chib lovaricka
e Trader romani

e Jiddish/ @7

e Meankieli

e Suomi

Spraktolkning

Om du inte pratar svenska kan du fa hjdlp
av en tolk for att forsta vad vardpersonal
ochtandvardspersonal sager. | de flesta
fall kan vardpersonalen boka en tolk.
Tolken kan varamed i rummet eller via
telefon. Berdtta for vardpersonalen att
du behover en spraktolk nar du bokar
ditt besok.

Om du ar asyl-
sokande eller saknar tillstand
for att vistas i Sverige

Sjukvard

| Vésterbottens ldn far alla vuxna sjukvard pa
samma villkor. Barn som dr under 18 ar be-
hover inte betala for sjukvard. Det dr samma
regler for dig som dr asylsokande eller saknar
tillstand for att vistas i Sverige, som for svens-
ka medborgare.

Du som dr gravid far gratis modravard och
forlossningsvard. Abort och radgivning om
preventivmedel dr ocksa gratis.

Du som har en smittsam sjukdom och be-
hover smittskyddsvérd betalar ingenting for
den behandlingen.

Tandvard
Tandvard far du i forsta hand om det ar akut
eller bradskande.

Till och med det ar du fyller 23 ar far du
den tandvard du behover utan att betala na-
got. Fran det ar du fyller 24 ar kostar det 50
kronor att triffa en tandldkare inom Folktand-
varden for akut eller bradskande tandvard.

1177.se/asyl

Other languages

Translated information about health
care can be found at
1177.se/other-languages
Information about Region Vasterbotten
can be found at
regionvasterbotten.se/other-languages

Lagar som styr

Varden styrs av flera lagar. Hélso- och sjuk-
vardslagen och tandvardslagen dr tva sa
kallade ramlagar som innehaller grundlag-
gande regler. Lagarna anger vad regjonen,
kommunen eller andra vardgivare ar skyldiga
att erbjuda dig som patient.

| patientlagen beskrivs bland annat vilken
information du som patient ska fa om din vard
och hur du pa olika satt ska fa mojlighet att
vara delaktigiden.

Offentlighets- och sekretesslagen, patient-
datalagen och patientsakerhetslagen ar an-
dra exempel pé lagar som styr.

Paverka och delta i din vard

Oavsett vem du &r och vilken bakgrund du
har ska vardpersonal ge den information du
behover. Det ar viktigt for att du ska kunna
vara delaktig i din vard och behandling. Stéll
fragor om du inte forstar. Barn ska ocksa ha
méjligheten att uttrycka sin asikt. Ar barnet
litet kan det ske tillsammans med barnets
vardnadshavare, men ju dldre barnet ar de-
sto viktigare dr det att hen far vara delaktig i
sinvard.

Nar du kdnner att du forstar vilka alterna-
tiv och méjligheter du har kan du ge ditt sam-
tycke, eller pa nagot annat satt uttrycka ett ja.
Det géller dven dig som inte ar myndig. Du
kan ocksa vilja att sdga nej till den vard du er-
bjuds. Aven om du har gett din tillatelse till
en viss vard kan du dndra dig.

Tystnadsplikt och sekretess
Det dr viktigt att du kdnner fortroende for
den personal du méter nar du vander dig till
varden. Fértroendet ar viktigt for att du ska
kdnna dig trygg och vaga prata 6ppet om de
besvar eller symtom du har. Darfér har alla
som arbetar inom hélso- och sjukvarden tyst-
nadsplikt. Tystnadsplikt betyder attingen
inom varden far limna ut uppgifter om dig ill
nagon som inte dr behorig att ta del av upp-
gifterna. Det giller till exempel uppgifter om
den sjukdom du har, den behandling du far
eller om din privata situation.
Tystnadsplikten galler oavsett om det ar la-
kare, sjukskéterskor eller administrativ per-
sonal. Den géller dven apotekspersonal.

Du bestimmer sjdlv vem som far veta
Inte heller ndrstaende har ritt att fa veta na-
got om din vard om du inte vill att de ska
veta. Du ska blitillfragad av personalen om
vem de far [imna ut uppgifter till. D4 valjer
du sjdlv vilka de far informera.

Personalen maste anmila skador
Lex Maria dr en bestimmelse som innebér att
sjukvardpersonal ska anmala till Inspektionen

for vard och omsorg, IVO, om en patient har
fatt eller riskerar att fa en allvarlig skada eller
sjukdom i samband med en undersékning,
behandling eller vard.

Lex Maria géller for regioner, kommunal
sjukvard, privat vard, tandvard och apotek.
For kommunal omsorg géller lex Sarah.

Oftast sker anmalan genom att persona-
len rapporterar vad som hant till en ansvarig,
somisintur gér en anmélan till IVO. Som pa-
tient ska du fa information om att anmalan ar
gjord och fa mojlighet att beskriva vad som
intréffat.

Om du sjilv vill anmila

Om du som patient dr missnojd och sjélv vill
g6raen anmdlan kan du i forsta hand kontak-
ta den verksamhet du besokt. Du kan dven
kontakta patientndmnden. Lds mer om det i
avsnittet "Om du inte dr n6jd med varden" pa
sidan 22.

Psykiatrisk tvangsvard

En person som har en allvarlig psykisk stor-
ning kan bli vardad mot sin vilja med stéd
av lagen om psykiatrisk tvangsvard. Det dr
ett stort ingrepp i integriteten att tvingas till
vard, men ibland kan det vara nédvandigt
om man till exempel dr psykotisk eller har
sjdlvmordstankar.

En annan anledning till tvangsvard ar om
en person har begitt ett allvarligt brott och
ratten har bedémt att hen led av en allvarlig
psykisk storning nar brottet begicks. Tvangs-
vard dr noga reglerad i lagen om psykiatrisk
tvangsvard, LPT, lagen om rattspsykiatrisk
vard, LRV, ochiandralagar.

Ritt till stodperson

Om du vardas inom psykiatrin eller isoleras
enligt smittskyddslagen har du rétt att fien
stodperson. En stédperson dr en medman-
niska som hjdlper till och stottar i sociala och
personliga fragor. Stodpersonen har tyst-
nadsplikt. Du avgor sjdlv om du dnskar en
stodperson. Det ar patientndmnden i regio-
nen som rekryterar och utser stédpersoner.

Personuppgifter i varden

Du har rétt att fa veta vilka personuppgifter
som en vardgivare har registrerat om dig. Du
har ocksa rétt att begdra att felaktiga person-
uppgifter om dig ska réttas till. Du kan ocksa
komplettera dem om det behovs.

Har du fragor om hanteringen av person-
uppgifter kan du kontakta Region Visterbot-
tens dataskyddsombud pa e-postadressen
dataskyddsombud@regionvasterbotten.se.

Fler lagar som styr

Las mer pa 1177.se om de lagar som
styr varden.
1177.se/lagar
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Nain terveydenhuolto toimii Vasterbottenin ldanissa (finska)

Hakeudu hoitoon
oikealla vastaanotolla

Aina ei ole helppoa itse arvioida sita, kuinka
sairas on. Kaikki sairaudet ja vaivat eivat va-
adi sairaanhoitoa. Joskus pystyt hoitamaan
itsedsi kotioloissa. 1177 Vardguiden -palvelun
verkkosivuilta osoitteesta 1177.se I0ydat
tietoa useista sairauksista ja oireista seka
ohjeita niiden omahoitoon. Osa teksteistd on
kadannetty vahemmistdkielille. Voit myds soit-
taa puhelinnumeroon 1177. Voit puhua koke-
neiden sairaanhoitajien kanssa, ja he arvioivat
hoidon tarpeesi, antavat neuvoja ja ohjaavat
sinut tarvittaessa hoitoon oikeaan paikkaan.
Sairaanhoitajat puhuvat ruotsia, mutta heidan
kanssaan voi asioida myds englanniksi.

Lahes aina hoitoon kannattaa hakeutua
terveyskeskukseen tai terveyskeskussairaala-
an. Loydat kaikkien vastaanottojen yhteystie-
dot osoitteesta 32—-35.

Jos olet epavarma sairaustilasi vakavuu-
desta, voit soittaa numeroon 1177 ja kysya
neuvoa sairaanhoitajalta. Jos sairastut tai
loukkaat itsesi dkillisesti vakavasti, voit
hakeutua hoitoon suoraan paivystysvasta-
anotolle.

Soita numeroon 112, jos uskot tarvitsevasi
ambulanssia.

Potilasmaksut

Sairaanhoidon maksukatto takaa, ettd maksat
yhteensa enintdan 1 150 kruunua potilas-
maksuja kahdentoista kuukauden ajalta.
Tahan on olemassa joitakin poikkeuksia,
kuten esimerkiksi rokotukset.
Jotkut kdynnit ovat ilmaisia. Esimerkiksi:
¢ Gynekologinen irtosolutesti
e 40-74-vuotiaiden naisten mammografia-
tutkimus
e Kaynnit neuvolassa, ditiysneuvolassa tai
erikoisneuvolassa
o Alle 19-vuotiaidenlasten ja nuorten tervey-
denhuolto
e Kaynnit avohoidossa, jos henkil on
85-vuotias tai vanhempi.
Jos joudut sairaalahoitoon, maksat hoidos-
ta 100 kruunua/vuorokausi.

Sairasmatkakorvaus

Sairasmatka on matka kodin ja hoitopaikan
valilla. Sinulla saattaa olla oikeus saada
jalkikateen korvausta tekemistdsi sairas-
matkoista.

Jos et terveyssyista voi matkustaa joukko-
liikenteelld tai omalla autolla, sinulla saattaa
olla oikeus saada korvausta taksilla tehdyista
sairasmatkoista. Tarvitset talldin todistuksen
sinua hoitaneelta taholta.

My0s sairasmatkakustannuksille on ole-
massa maksukatto, joten maksat matkoista
kodin ja hoitopaikan valilla itse korkeintaan
2400 kruunua kahdentoista kuukauden ajalta.
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Nain haet korvausta

Kun ilmoittaudut vastaanotossa hoitoon sa-
apuessasi, voit pyytaa lomakkeen matkakor-
vauksen hakemista ja hoitotodistusta varten
(Begdran om reseersattning/intyg om vard).
Tayta lomake ja laheta se yhdessa mahdollis-
ten kuittien kanssa Matkapalveluun osoittee-
seen: Reseservice, 931 86 Skelleftea.

Voit ottaa yhteytta Matkapalveluun, jos si-
nulla on kysyttavaa tekemiisi sairasmatkoihin
liittyen. Matkapalvelun puhelinnumero on
0771-25 10 20.

Toimintarajoitteiset

Jos sinulla on jokin toimintarajoite, voit saa-
da kuntoutusta LSS-lain (Lagen om stéd och
service till vissa funktionshindrade, Laki erai-
lle toimintarajoitteisille annettavasta tuesta ja
palveluista) mukaisesti. Tarpeestasi riippuen
voit saada kuntoutusta terveyskeskuksessasi
tai terveyskeskussairaalassasi, kunnaltasi tai
alueen asiantuntijatoiminnasta.

Haet itse LSS-lain mukaista kuntoutusta.
Jos olet alle 15-vuotias tai et pysty tekemaan
hakemusta itse, voit saada avuksesi henkilon,
joka edustaa sinua. Useimpia kuntoutus-
palveluita haetaan kunnalta. Alue vastaa
neuvonnasta sekd muusta henkil6kohtaisesta
tuesta. Region Vasterbottenin LSS-kasittelijan
puhelinnumero on 090-785 71 31.

8

Jos et ole tyytyvdinen
saamaasi hoitoon

Voit antaa palautetta tai tehda valituksen,

jos et ole tyytyvainen saamaasi hoitoon. Voit
tehda taman joko potilaan tai ldheisen roolis-
sa. Voit antaa palautetta tai tehda valituksen
usealla eri tavalla. Voit ottaa yhteyttd suoraan
sinua hoitaneeseen yksikkoon tai tayttaa
lomakkeen verkossa osoitteessa
1177.se/inte-nojd.

Voit ottaa yhteytta potilaslautakuntaan,
jos haluat tukea saamaasi hoitoa koskevan
palautteen antamiseen tai valituksen teke-
miseen liittyen. Tavoitat potilaslautakunnan
puhelinnumerosta 090-785 00 00 (vaihde)
tai sahkopostiosoitteesta
patientnamnden@regionvasterbotten.se.

Laakkeet

Ladkkeiden korkeakustannussuoja takaa, etta
maksat laakkeista korkeintaan 2 300 kruunua
kahdessatoista kuukaudessa.

Alle 18-vuotiaille lapsille suurin osa
ladkkeista on ilmaisia.

Hoito toisessa
sairaalassa

Sinut saatetaan joskus
kutsua vastaanotolle tai
toimenpiteeseen johonkin toiseen ldénin
sairaalaan. Visterbottenin alueen
kolmella sairaalalla on kullakin eri
tehtévénsd, ja sairaalat tekevit yhteisty-
6td keskenddin, jotta niiden tarjoama
terveydenhuolto olisi laadukasta ja
resursseja pystyttdisiin hyddyntdmddn
tehokkaasti.

Kutsun toiseen sairaalaan saaneilla potilailla
on usein paljon kysymyksia. Tassa vastauksia
niista tavallisimpiin.

Miksi minut on kutsuttu toiseen sairaalaan?
Pyrimme ensisijaisesti tarjoamaan hoitoa
mahdollisimman lahelld kotiasi, mutta joskus
sinulle saatetaan varata aika johonkin alueen
muista sairaaloista. Tama johtuu siita, etta
olemme keranneet tiettyjen ladketieteen
erikoisalojen osaamisen yhteen yksikkoon
voidaksemme tarjota mahdollisimman laa-
dukasta hoitoa. Voi myos olla, ettd voit saada
ajan nopeammin toisesta sairaalasta.

Voinko kieltdytya saamastani ajasta

ja jatkaa jonottamista minua Idhimpana
sijaitsevaan sairaalaan?

Et voi jatkaa vastaanottoajan jonottamista,
jos kieltdaydyt sinulle tarjotusta tutkimus- tai
toimenpideajasta.

Miksi sairaalat erikoistuvat

eri toimenpiteisiin?

Kun keradmme tietyn alan asiantuntijat sama-
an paikkaan, voimme taata parempaa hoitoa
potilaillemme. Esimerkiksi kirurgien on su-
oritettava tietty toimenpide tarpeeksi usein,
jotta he saisivat tarpeeksi harjoitusta.

Ota meihin yhteytta
silloin kun sinulle sopii

Kirjaudu sisadn osoitteessa 1177.se ja hoida
terveyteen liittyvia asioitasi verkossa. Voit
esimerkiksi uusia resepteja, lukea sairasker-
tomuksiasi, siirtda vastaanottoaikaa tai valita
terveyskeskuksen.

1177.se/loggain

Tulkki

Jos et puhu ruotsia, voit saada avuksesi
tulkin, jotta ymmarrat mita hoitohenkilokun-
ta tai hammashoitohenkilokunta sinulle
sanoo. Useimmiten hoitohenkilékunta voi
tilata tulkin. Tulkki voi olla mukana paikan
paalla tai puhelimen valityksella. Kerro tarvit-
sevasi tulkkia jo vastaanottoaikaa varatessasi.

Tiedot helppolukuiseksi

ruotsiksi

1177.se -sivustolla on tietoa hoi-

dosta myos helppolukuiseksi ruotsiksi.
1177.se/lattlast-vb



Syotko oikein?

Syémdsi ruoka vaikuttaa hyvinvointiisi,
ja erilaisia ravitsemusneuvoja on
nykyddn paljon. Lehdet ja kirjat ovat
tdynnd erilaisia neuvoja ja reseptejd,
mutta mitd kannattaa syédd, kun haluaa
syddd terveellisesti?

Terveelliset ruokailutottumukset voivat
vahentda useiden sairauksien sairastumis-
riskid. Monet haluavat sy6da terveellisesti,
mutta aina ei ole helppoa tietdad, mika on
terveellista.

— On olemassa useita erilaisia kasityksia
siitd, millaista terveellinen ruoka on. Kyse
on pitkalti siitda, millainen ruoka saa sinut
voimaan hyvin. Sinun ei tarvitse valttaa
kokonaan sokeria. Ajatus siita, ettd aina on
syotava taysin terveellisesti saattaa aiheuttaa
stressid. On taysin sallittua sy6da jotakin
hyvaa esimerkiksi juhlissa, silla kyse on var-
sin pienesta osasta koko vuoden ruokalistaa.
Keskity sen sijaan kokonaisuuteen, Lina
Johansson, Region Vasterbottenin laillistettu
ravitsemusterapeutti, neuvoo.

Lina on saanut ravitsemusterapeuttina
tyoskennellessdaan useita kysymyksia erilai-
sista ruokavalioista.

— Kannattaa huomioida, etta erilaisia
ruokavalioita on tutkittu tavallisesti varsin
vahan. Jos haluat sy6da tutkitusti tervee-
llisesti, sinun kannattaa vahentaa punaista

g !i,:, },
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... Linalta jos haluat syédd enem-
mdn kasvisruokaa.

1. Muuta ruokailutottumuksiasi
véhdn kerrassaan. Yksi lihaton
pdivd viikossa on hyvd alku.

2. Valitse ruoka sesongin
mukaan. Se on taloudellista ja
hyvdksi makunystyréillesi.

3. Kokeile ruokakasseja, joiden
mukana toimitetaan valmiit
reseptit. On olemassa ruokakas-

seja, joissa on sekd liha- ettd
kasvisruokaa sekd myés pel-
kdstddn kasvisruokaa sisdltdvié
kasseja.

lihaa ja alkoholin kaytt6a ja keskittya
sydmaan sen sijaan kalaa, taysjyvatuotteita,
hedelmia ja kasviksia.

Kysymyksid kasvisruokavaliosta

Useilla Linan ty6ssdan tapaamista nuorista
on paljon kysymyksia kasvisruokavalioon
liittyen.

— Voit saada kaikki kehosi tarvitsemat
ravintoaineet syomatta lihaa. Kaikki eivat voi
tai ehka halua olla taysin kasvissydjia. Mutta
jo yksi kasvisruokapaiva viikossa on hyvaksi
terveydelle, Lina sanoo.

Kysymys “kuinka tiedan saavani kaikki tar-
peelliset ravintoaineet” on varsin tavallinen.
Mutta jos syot monipuolisesti ja suosit tays-
jyvatuotteita, hedelmia ja kasviksia, sinun ei
tarvitse olla huolissasi.

Osoitteesta 1177.se loydiit
tietoa terveydesti ja
terveydenhuollosta suomeksi.

1177.se/suomeksi

-+

Sinulla on oikeus tulla
kohdatuksi oikein

Sinulla on oikeus tulla kohdatuksi asian-
mukaisesti terveydenhuollossa sukupuoles-
tasi, seksuaalisuudestasi, sukupuoli-identi-
teetistasi ja sukupuolen ilmaisustasi riippu-
matta. Region Vasterbotten tarjoaa tyonteki-
joilleen hbtg-koulutusta. Henkil6kunta saa
tietoa sukupuoli- ja seksuaalivahemmistdihin
kuuluvien henkildiden elinehdoista ja siita,
kuinka sukupuoleen ja seksuaalisuuteen
liittyvat normit vaikuttavat yksilon tervey-
teen ja kohteluun. Toimiala laatii myos
suunnitelman, kuinka se ottaa tarjoamissaan
palveluissa jatkossa huomioon sukupuoli- ja
seksuaalivahemmist6t. Tavoitteena on, etta
voisit potilaana tuntea olevasi tervetullut
omana itsenasi.

Loydat kaikki hbtg-diplomin saaneet hoi-
topaikat osoitteesta 1177.se.

1177 .se/hbtq-diplomering-vasterbotten

Liikuntaa reseptilla

Liikkumalla voit ennaltaehkaista useita
sairauksia ja joissakin tapauksissa jopa tay-
dentaa laakitystasi tai korvata kokonaan
tiettyja ladkkeita. Jos tarvitset tukea liikkumi-
seen, voit saada FaR-liikuntareseptin (ruot-
siksi Fysisk aktivet pa recept, lyhenne FaR).
Hoito aloitetaan keskustelulla. Taman jalkeen
saat kirjallisen maarayksen yhta tai useam-
paa terveydentilasi, elamantilanteesi ja kiin-
nostuksesi mukaan valittua liikuntamuotoa
varten. Ota yhteytta terveyskeskukseesi

tai hoitopaikkaasi, jos sinulla on kysyttavaa
FaR-reseptista.

Kirja vastasyntyneelle

Vastasyntyneen kirja (Nyfoddboken) auttaa
vanhempia ja lasta tutustumaan yhdessa
kieleen. Kirja jaetaan syksysta 2019 alkaen
kaikille [aanin vastasyntyneille. Kirja on
|daninkirjaston ja lasten terveydenhuollon
yhteistyon tulos, ja se ilmestyy vuoden 2020
aikana myos muilla kielilla.
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Na doaibma diksu Véasterbottena leanas (nordsamiska)

Oza divssu rivttes
0ssodagas

Dat ii lea alki diehtit man skibas ie$ lea. Dat i
lea diehtu ge jus visot davddat ja vattut darb-
basit divS§Su. Muhtomin sahtat divssodit iezas
ruovttus. 1177 Vardguidenza neahttasiddus
1177.se sahtat ohcat ja lohkat olu davddaid
birra, doppe cuzzo maid mot don ie$ sahtat
divssodit. Muhton teavsttat lea jorgaluvvon
unnitlogugielaide. Don sahtdt maid ringet
telefovdnanummirii 1177. Doppe sahtat sa-
gastit harjanan buohccedivssariin mii mean-
nuda du darbbuid ja adda dutnje ravvagiid ja
neavvu du rivttes buohccevuostavaldimii jus
dat dérbbasuvvo. Buohccedivssarat ruotastit
muhto sahttet maid engelasgillii valdit sagas-
tallama.

Don sahtdt meastta alo ohcat divisu de-
arvvasvuodaguovddazZin jus don leat skibas.
Oktavuodadiedut visot dearvvasvuodaguovd-
déziidda don gavdnat dan siddus 32—-35.

Jus don leat eahpesihkkar du skibasvuhtii
de ringe telefovdnanummirii 1177, doppe
oazzut ravvagiid buohccedivssaris. Jus Sattat
hui heitot vai sorbmanat de mana njuolga
fahkkabuohccanguovddazii.

Ringe 112 jus don jahkat don darbbasat
ambuldnsa.

Pateantadivat

Allamaksunsuoddji divdSui mearkkasa ahte
don mavssat oktiibuot 1 150 ruvnna pate-
antadievaid 12 manu siste. Dat gdvdnoyjit
spiehkastagat, dego ovdamearkka dihte bo-
ahkkumat.

Muhtin div$sut leat nuvttd. Ovdamearkka
dihte:
¢ Gynekologalas seallaiskkadeapmi
¢ Mammografigovven nissonolbmuide
gaskal 40 ja 74 jagi
Galledeapmi manaiddivssosguovddazis, se-
algeeatniguovddatzis ja spesialistaeatnidi-
vssus
Dearvvasvuoda ja buohccedivisu manaide
ja nuoraide dassa go leat 19 jagi
Galledeapmi rabasdivsso olbmuide geat
leat 85 jagi ja boarraset.
Jus 3attat sisa buohccevissui mavssat don
100 ruvnna juohke jandora go divssoduvvot.

Buhtadus buohc-
cematkkiide

Buohccematki lea matki gaskal du ruovttu ja
divsSodanbaikki. Dus lea riekti oazzut doarja-
ga manegihti daidda matkegoluide.

Jus don leat nu skibas ahte it sdhte matkkos-
tit ovttas earain vai valdit ieZas biila dus

lea riektit oazzut matki taxin. De darbbasat
duodastusa divsuaddin.

Dat gavdno allamaksunsuoddji maid
dakkar matkkiide, dat mearkkasa ahte mavs-
sat eanemusat 2 400 ruvnna guoktenuppelot
manu aigodaga siste.
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Nu oaccut doarjaga

Go don diedihat vuostaivaldimis du dikSodii-
bmui don séhtat sihtat skovi mas lea namma
(Begdran om reseersattning/intyg om vard).
Deavdde skovi ja sadde dan oktan guittiin:
Reseservice, 931 86 Skelleftea.

Don sahtat maid valdit oktavuoda Rese-
service jus dus leat jearaldagat matkkiide mat
gusket divsSodeapmai. Telefovdnanummir:
0771-25 10 20.

Doaimmahehttejuv-
von

Jus don leat doaimmahehttejuvvon don sahtét
oazzut habiliteriiga dehe harjehallama laga
jelgii Laga doarjja ja balvalus muhtin doaim-
mahehttemiidda (LSS) Darbbuid mielde oazzut
doarjja du dearvvasvuodaguovddazis, du gield-
das dehe regiovnna spesialistadoaimmas.

Don ozat ie$ doarjja LSS jelgii. Jus leat
vuollelis 15 jagi vai jus ii ie$ sahte ohcat do-
arjaga sahtat veahki valdit. Gielddas sahtat
ohcat visot daid. Regiovnnat ovddasvastadus
lea raddeaddin ja persovnnalas doarjagiin.
LSS-giedahalli Region Vasterbotten lea telefo-
vdnanummir 090-785 71 31.

©®

Don sahtat guoddit vaidagiid jus don it leat
duhtavas ieZas divssuin. Dan sahtat dahkat
dego pasieantta dehe oapmahazzan. Dat
gavdnojit manga vuogi guoddit vaidagiid.
Don sahtat mannat njuolga divssobaikai dehe
deavdit ja guoddit sisa skovi maid gavdnat
interneahtas 1177.se/inte-nojd.

Don sahtat valdit oktavuoda pateanta-
joavkkuin jus don haliidat doarjaga dan okta-
vuodas dehe ahte dus leat oaivilat vai haliidat
moaitit divssu. Du olahat patientnamnden
telefovdnanummiris 090-785 00 00 dehe
e-boastacujuhusas
patientnamnden@regionvasterbotten.se.

Jus don it leat
duhtavas divssun

Déalkasat

Allamaksunsuoddji dalkasiidda dagaha ahte
son mavssat eanemus 2 300 ruvnna guokte-
nuppelot manu siste. Manaide vuollelis 18
jagi leat eanemus dalkasat nuvtta.

Divssu eara
buohcceviesus

Muhtomin sdhtdt don Saddat vuolgit
eard buohccevissui leanas oaZZut divssu.
Dat golbma buohcceviesu Viisterbottenis
leat sierra barggut ja ovttasbarget vai
diksu galgd leahkit buoremus kvalitehtas
ja ndvccat geavahuvvot doaimmalaccat.

Pasieanttat geat leat gohccojuvvon eard
buohccivissui leat dabalac¢at olu jearaldagat.
Déappe oazzut vastadusaid daidda ddbdlea-
mos jearaldagaide.

Manin mun lean gohccojuvvon eara
buohccivissui?

Mii haliidit addit divssu dutnje du ruovtto
lagamus buohcciviesus. Muhto muhtimin
oazzut divssu eard buohcciviesus leanas. Dat
sahtta leahkit nu ahte mis leat muhtin me-
diacinalas spesialisttat ovtta buohcciviesus
geain lea alla ddssi. Ja sahttd maid leahkit
danin go eara bdikkiin lea guhkit vuordinaigi.

Sahtan mun diedihit ahte in boade ja lihkka
bisuhit mu baikki vuordinraiddus lagabus
buohcciviesus?

It sdhte, don it bisut du aiggi vuordinraiddus
jus cealkkat eret ovtta galledeami, iskkadea-
mi dehe ¢uohppaniiggi.

Manin leat cuohppan spesialisttat muhtin
buohcciviesuin?

Dat ¢ohkke ¢ehppdaga ja dagaha alit dasi
ja kvalitehta. Doaktdrat darbbasit cuohppat
mangi vai ozzot harjehallat.

Valdde oktavuoda go heive dutnje

Mana sisa 1177.se ja daga du dearvvas-
vuodaassit neahtas. Don sahtat dego ovda-
mearkka dihte odasmahttit reseapttaid, lo-
hkat du dearvvasvuoda bahpiriid dehe dingot
diggi vai valljet du dearvvasvuodaguovddaza.

Dulka

Jus don ii sdgas ruotagiela de sahtat oazzut
veahki dulkkas vai ipmirdat maid dearvvas-
vuoda bargit ja batnedivssarbargit dadjet.
Dearvvasvuoda bargit sahttet dingot dulkka.
Dulka sahtta leahkit mielde lanjas dehe tele-
fovdna bakte. Muital dearvvasvuoda bargiide
ahte darbbasat dolko go dingot du diggi.

Eanet dieduid don gavdnat
alkes ruotagilli
Neahttasiddus 1177.se gavdnojit

diedut mot dikSu doaibma. Dat lea ¢éllon
alkes ruotagilli.

1177 .se/lattlast-vb



Borat go
buori biepmu?

Maid don borat vdikkuha mot don
veajdt ja odne gdvdnajit olu
biebmorddit. Aviissain ja girjin leat
dievva rdadit ja reseapttat, muhto mii
lea dearvvaslas biebmu?

Dearvvaslas biebmodabit sahttet vaikkuhit
du dearvvasvuhtii ja eastadit olu davddaid.
Ollosat haliidit borrat dearvvaslas biepmu
mubhto ii lea dlo alki diehtit mii lea riekta.

— Dat gavdnojit olu oainnut mii lea de-
arvvaslas biebmu. Dearvvasla$ biebmu lea
biebmu mainna don veajat buoragit. Don it
darbbas valdit eret sohkkara ollat. Olu jur-
dagat dearvvaslas biepmu birra ja maid don
sahtat borrat sahtta dagahit streassa dutnje.
Don sahtat borrat nisulaibbiid jus leat rie-
gadanbeaivvidoaluin, dat lea nu una oasas
maid don borat olles jagis. Jurddas eanet
ollislasvuhtii dadja Lina Johansson, legitime-
rejuvvon dietista Region Vasterbottenis.
Daid jagiid go son lea bargan dietistas son lea
ozzon olu jearaldagaid borrandabiid birra.

— Dat lea deatala$ ahte jurddasit ahte ii
gavdno nu olu dutkosat vel. Muhto min die-
htit ahte lea buorre unnidit rukses bierggu ja

... Linas jus hdliidat borrat eanet
vegetdralas biepmu

1. Muvtte ieZas borrandabiid
vehds gearddis. Okta beaivi
bierggo haga lea buorre dlgo.

2. Vidllje biepmu digodagas. Dat
lea buorre du ekonomiijai ja
njdlgat.

3. Vdllje biebmogdssaid main
lea vdlmmas reseapttat. Doppe

lea vdllienmearri gos lea sihke
biergu ja vegetdralas biebmu, ja
dat gdvdno maid ollat
vegetdralas.

alkohola bora olu buoret guoli, roavesgort-
niid, Sattuid ja ruotnasiid.

Jearaldagat borramusa birra mas ii lea
biergu

Olu nuorain leat jearaldagat vegetaralas
borramusa birra.

— Dat ii mana oazzut buot maid darbbasat
bierggu haga. Visot olbmot eai sdhte saddat
vegetarianat vai de sii eai haliid. Muhto
borrat vegetaralas biepmu oktii vahkus lea
buorre dearvvasvuhtii dadja Lina Johansson.

Jearaldahkii jus mun boran vai oazzun
buot maid gorut darbbasa lea dabalas. Mu-
hto jus borat sierralagan biepmuid ja valljet
roavesgortniid, Sattuid ja ruotnasiid de it
darbbas ballat.

1177.se gdvnnat don diebtojuohkima
du dearvvasvuoda ja divisu birra

samegillii.

1177.se/davvisamegiella

Valdot vuosta rivttes
ladje

Beroskeahtta du sohkabeali, seksualitehta,
sohkabealidentitehta dehe sohkabealiolg-
gosbuktinvuohki dus lea riekti valdot vuosta
rivttes ladje divssu oktavuodas. Region Vas-
terbotten barga siskkobealde bargojoavkku
olu hbtg-assin. Dat dagaha ahte bargiin lea
mahttu hbtg- olbmuid eallin eaktuid birra ja
mot norpmat ja sohkabealit ja seksualitehta
vaikkuha dearvvasvuhtii ja vuostavaldimii.
Doaimmahusas lea maid plana mot sii jotket
barggus hbtq, norpmaid ja dassearvvu birra
divssus. Ulbmil lea ahte don dego pasieantta
galggat dovdat bures boahtin ja dorvvolas-
vuoda leahkit dan gii don leat.

Don gavdnat buot hbtg-dohkkejuvvon
diksunbaikkiid dappe 1177.se

1177 .se/hbtqg-diplomering-vasterbotten

Lihkadeapmi reseapttas

Go lihkat de don eastadat olu davddaid ja
sahtat maid geavahit lihkadeami dego oassi
divssus. Lihkadeapmi sahttd maid dagahit
ahte it darbbas dalkasiid. Jus darbbasat
doarjaga sahtat don oazzut lihkadeami re-
seapttas. (Oaniduvvo FaR ruotagillii) Diksu
alga sagastallamin du lihkadeami birra. Dan
mannel oazzut don ¢élalas dieduid mot don
galggat lihkadit mat leat heivehuvvon du
dearvvasvuoda dilalasvuhtii, du eallindabiide
ja du doaimmaide. Valdde oktavuoda dearv-
vasvuodaguovddazin jus dus leat jearaldagat
FaR birra.

Girji easka riegddan manaide

Girji diddo riegddan manaide lea girji gos
vahnemat ja manat ovttas besset iskkadit
giela. Cavééa 2019 rajes addo dat girji buo-
hkaide geat leat mannen leanas. Girji lea
ovttasbargu gaskal leana albmotgirjerajuin ja
mannadearvvasvuodadivsso ja 2020 bohta
girji maid eara gielaide go ruotagillii.
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Naembhtie hokse jahta Vasterbottenen leenesne (sydsamiska)

Ohtsedh hoksem
reaktoe daastovisnie

Ij leah aelhkie jijtje vuarjasjidh man skiem-
tjes leah. Eah leah gaajhkh skiemtjelassh
jallh vaejvieh mah skiemtjehoksem krievieh.
Naan aejkien maahtah jijtje gdetesne daam
gietedidh. 1177 Vardguidens webbesajrosne
1177.se maahtah ohtsedidh jih vielie lohkedh
ovmessie skiemtjelassigujmie jih sympto-
Saemies tjaalegh unnebeldhkoegielide jarko-
estamme. Maahtah aaj ringkedh telefonnum-
merem 1177. Dellie dadtjoeh skiemtjesajh-
terinie soptsestalledh mah dov daerpiesvoe-
tem vuarjasjidh, raerieh vedtieh jih datnem
vuesiehtieh reaktoe hoksedaastoevasse jis
daarpesje. Skiemtjesajhterh daaroestieh men
aaj englaanten gielem soptsestieh.

Mahte eejnegen edtjh hoksem healsoe-
jarngesne jallh skiemtjestaaposne ohtsedidh
gosse skiemtjh jallh naan vaejvieh atnah.
Gaskesadtemebievnesh gaajhkide daastovi-
die gdavnesieh sajrosne 32-35.

Jis ih raakte daejrieh man alvas dov skiem-
tjelasse lea, ringkh telefonnummerem 1177
dellie aadtjoeh skiemtjesajhterinie raeries-
tidh. Jis alvas skiemtjelassem jallh skaaram
dadtjoeh edtjh ryoktesth hiegkeddastoven
gaajkoe.

Ringkh 112 jis sovmh skiemtjebijlem daar-
pesjh.

Skiemtjijemaaksoeh

Jollemaaksoevaarjelimmie skiemtjehoksesne

lea datne jeenjemes 1 150 kravnah skiemt-

jijemaaksojne maeksedh boelhkem mij lea
luhkiegookte askh. Naan sjiere njoelkedassh
gaavnesieh, vuesiehtimmien gaavhtan vaksi-
nasjovnh.

Naan guessemh namhtah. Vuesiehtimmi-
en gaavhtan:

¢ Gynekologijen celleprydoveme

¢ Mammografijescreeninge nyjsenajjide
gaskem 40 jih 74 jaepien baeries.

e Guessemh maanahoksejarngesne, tsegki-

etniedaastovisnie jih sjiereietniehoksesne.

Healsoe- jih skiemtjehokse maanide jih no-

eride goske illieh 19 jaepie.

e Guessemh reehpashoksesne almetjidie
gieh 85 jaepien baeries jallh baarasabpoe.
Jis datne skiemtjegaetesne dellie maaksah

100 kravnah fierhten dygnen avteste gosse

hoksesavva.

Skiemtjefeelemen
maekseme

Skiemtjefeeleme lea dov gaeteste hoksevie-
dtiejisnie minnedh. Datne maahtah reaktam
utnedh daarjoem aadtjodh manngan dej
feelememaaksoej avteste maam utnih.

Jis datne healsoetsiehkiej gaavhtan ih
maehtieh kollektijvine vuelkedh jallh dov
jijtje bijline dellie maahtah reaktam utnedh
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skiemtjefeeleminie taksine. Dellie daarpesjh

vihtiestimmiem hoksevedtiejistie.
Jollemaeksemevaarjelimmie skiemtjefee-

lemi gaavhtan gaavnese dellie datne jollemes

ne 12 askh boelhkesne

Naembhtie daarjoem aadtjoeh

Gosse daastoevasse bieljelh dov gosse hokse-
se baatah jih goerem (Begdran om reseersatt-
ning/intyg om vard) Gihtjeme feelememaek-
semem/vihtiestimmie hoksen bijre. Dievhtieh
jih seedth dam jih jis naan leahpah: Reseser-
vice, 931 86 Skelleftea.

Maahtah gaskesadtedh Reseservice jis
naan gyhtjelassh atnah feelemen bijre gosse
hoksesne minnedh. Telefonnummere 0771-
2510 20.

Svihtjemeheaptoe

Jis dov svihtjemeheaptoem maahtah habili-
teeremem, rehabiliteeremem jallh darjomh
Lagen om stdd och service mietie svihtjeme-
heaptojde. Dov daerpiesvoeti mietie maah-
tah darjomh aadtjoeh dov healsoejarngeste
jallh skiemtjestaaposte, dov tjielteste jallh
regijovnen sjieredarjoemistie.

Datne jijtje darjoemidie syokoeh LSS:en
mietie. Jis datne nuerebe 15 jaepeste jallh ih
maehtieh jijtje sydkedh maahtah viehkiem
aadtjodh naaken maahtah dov szejjasadtjem
arrodh. Jeenjemes darjomh LSS:en mietie
maahtah dov tjieltesne syokedh. Regijovne
diedtem atna raeriestimmien jih jeatjah per-
sovneles daarjoen bijre. LSS-gietedzjja
Region Vasterbottenen telefonnummere:
090-785 71 31.

8

Jis ih hoksem
fuakoeh

Maahtah dov vuajnoeh jallh laegjhtemh ved-
tedh jis ih fuakoeh. Maahtah daam darjodh
dovne goh skiemtjije jih delie. Gaavnesieh
gellie vuekieh dov vuajnojde jallh laejhtiemi-
die vedtedh. Maahtah ryoktesth hokseektie-
voetese gaskesadtedh jallh goerem gaskevier-
mesne deavhtah maam gaavnh
1177.se/inte-nojd.

Maahtah skiemtjijemoenehtsem gaskesa-
dtedh jis daarjoem sijhth jis vuajnojde jallh
laejhtiemidie hoksesne atnah. Gaskesadth
patientndmnden telefonnummere 090-

785 00 00 (vieksele) jallh e-paastine
patientnamnden@regionvasterbotten.se.

Daalhkesh

Jollemaeksemevaarjelimmie daalhkesi av-
teste lea datne jeenjemes maaksah 2 300
luhkiegdokte aski boelhkem.

Maanide nuerebe 18 jaepien baeries dejtie
jeenjemes daalhkesh namhtah.

Hokse mub-
pene skiem-
tjegdetesne

Sdemies aejkien daarpesjh mabpan
skiemtjegaatan vuelkedh hoksem
dadtjodh. Golme skiemtjegdetieh
Viisterbotten:isnie ovmessieh barkoelaa-
venjassh utnieh jih laavenjostoeh guktie
hokse edtja jolle kvaliteetem utnedh jih
vierhtieh nuhteligs nuhtjedh.

Skiemtijh gieh b66remem dadtjoeh mabpan
skiemtjegaatan daambhtaj gellie gyhtjelassh
utnieh. Daesnie vaestiedibie naan dejstie.

Mannasinie manne bé6remem aadtjeme
mabpan skiemtjegaatan?

Sijhtebe voestes iereste hoksem dutnjien ved-
tedh dov hiejmen lihke, men sdemies aejkien
dadtjoeh tijjem mubpene skiemtjegaetesne.
Dihte dan gaavhtan mijjieh sjiere medisijneles
spesialiteeterinie maahtoem tjoonghkebe
aktene sijjesne guktie dan sa jolle kvaliteetem
utnedh goh gaarede. Aaj dan gaavhtan datne
varkebe tijjem dadtjoeh.

Maahtam jiehtedh im baetieh jih 66rnegisnie
ennje arrodh skiemtjegaatan mij mov lihke?
lije, ih maehtieh 66rnegisnie arrodh jis ih
sijhth baetedh guessine, gietedeemman jallh
operasjovnese.

Mannasinie skiemtjegaetieh ovmessie
operasjovnide spesialiserademinie?

Gosse maahtoem tjodnghkedh dellie hokse
jollebe kvaliteetem dadtje. Vuesiehtimmie
kirurgh daarpesjieh sjiere operasjovnem
gellien aejkien darjodh guktie dadtjodh dam
haarjanidh.

Gaskesadth mijjiem gosse dutnjien
sjeahta

Loggedh sijse 1177.se jih darjoeh dov hok-
senierh gaskeviermesne. Maahtah vuesie-
htimmien gaavhtan resepth orrestidh, dov
journaalem lohkedh, guessemem daengkodh
jallh healsoejarngem veeljedh.

1177 .se/loggain

Toelhkest=jja

Jis ih daarosth maahtah viehkiem aadtjodh
toelhkestaejjine guarkedh maam hoksebarkijh
jih baeniehoksebarkijh jiehtieh. Jeenjemes
tsiehkine maehtieh hoksebarkijh toelhkestae-
jijam daengkodh. Toelhkestaejja maahta me-
atan arrodh tjiehtjelisnie jallh telefovnesne.
Soptsesth hoksebarkijidie jis gieletoelhkestae-
jlam daarpesjh.

Bievnesh aelhkieslohkeme
sveerjengielesne

1177.se bievnesh gaavnese guktie
hoksesne aelhkieslohkeme sveerjengielesne.

1177 .se/lattlast-vb



Datne eensi
beapmoeh
byopmedh?

Maam byépmedh datnem tsavtsa jih
daelie jijnjh beapmoeraerieh gadvne-
sieh. Plaerine jih geerjine jijnjh raerieh jih
resepth, mohte mij lea eensi beapmoeh?

Beapmoevaanh mah buerie healsose meatan
guktie vaahram unnede gellie skiemtjelassh
dadtjodh. Jijnjh sijhtieh nuhteligs beapmoeh
byépmedidh men ij leah dan aelhkies dae-
jredh mij lea eensi beapmoeh.

— Gellie assjelh gdavnesieh mij lea eensi
beapmoeh. Dihte lea jeenjemes dan bijre
mestie datne hijven utnieh. Datne ih daar-
pesjh gaajhkh dijnehkh orrijidh. Ussjedidh
datne eejnegen tjoerh eensi bydpmedidh
destie fuehpesne maahtah sjidtedh. Dihte
okej saemies aejkien sietieslaejpiem byop-
medidh, dihte lea dan onne deseste mestie
jaepiem byopmedh. Giehtjedh laejhkan
elliesvoetem, Lina Johansson jeahta, legiti-
meereme dietiste Region Vasterbotten:isnie.

Jaepiej mietie dietistine gellie gyhtjelassh
dadtjeme ovmessie beapmoeraeriejgujmie.

— Vihkeles ussjedidh daamhtaj ij leah dan

... Lineste jis sijhth jienebe
vegetarijen beapmoeh byép-
medidh.

1. Beapmoeh onn’ohtje fierhten
biejjien jeatjahtahtah. Hijven
aalkoe aelkedh bearkoej namh-
tah akten biejjien vahkosne.

2. Veeljh beapmoeh jaepieboel-
hki mietie. Hijven dov ekonomi-
jen gaavhtan jih aaj njaelkies.

3. Veeljh beapmoevoessh gusnie

reseptem ryojredamme. Gdav-
nesieh alternatijvh mah bear-
koeh jih vegetarijen beapmoeh
aktanieh, jih dah mah vegetari-
jen.

jrebe edtjh ij dan jijnje ro6pses bearkoste
byopmedidh jih alkohovleste jovkedh.

Gyhtjelassh beapmoej bijre bearkoej
namhtah

Gellie noerh gieh sov barkosne raaka sijhtieh
vegetarijen beapmoej bijre gihtjedh.

— Maahta gujht gaajhkem dadtjodh be-
arkoej namhtah. Eah gaajhkh maehtieh vege-
tarijanerem sjidtedh jih kaanne ij dam sijhth.
Men lejhkan akten vegetarijen biejjien
vahkosne hijven healsose, Lina Johansson
jeahta.

Gyhtjelasse “guktie daajram manne ga-
ajhkem dadtjodh maam daarpesjem” lea
siejhme. Jis datne jeerehts byopmedh jih
elliesgoernh, muerjieh jih kruanesaath veeljh
dellie ih daarpesjh baasaridh.

1177.se ssejrosne gaavnh
bievnesh healsoen jih hoksen
bijre darjelsaemiengielesne.

1177.se/aarjelsaemiengiele

Datne edtjh reakto-
elaakan daastoehtidh

Seamma man tjoele, seksualiteete, tjo-
eleidentiteete jallh tjoelesmaarege datne
reaktam atnah reaktoelaakan daastoehtidh.
Region Vasterbotten barka sjisjnjelde hb-
tg-diplomeeremem. Dihte sajhta jiehtedh
barkijh maahtoem aadtjoeh hbtg-almet;ji
jieledetsiehkiej bijre jih guktie normh tjoeli
jih seksualiteeten bijre healsoem jih daas-
toehtimmiem tsevtsieh. Darjome aaj soe-
jkesjem dorje dan jaarhkebarkoem hbtq:ine,
normigujmie jih seammavyortegsvoetine
hoksesne. Ulmie lea datne goh skiemtjije
edtjh damtedh jearsoes jih buerielaakan

Datne gaavnh gaajhkh hbtg-diplomera-
damme hokse-ektievoeth 1177.se

1177.se/hbtqg-diplomering-vasterbotten

Svihtjeme receptinie

Gosse svihtjh dellie maahtah gellie skiem-
tjelassh heerredh jih sdemies aejkien aaj
daalhkesh. Jis daarjoem daarpesjh maahtah
dadtjodh Svihtjeme receptesne (Aenehks
FaR sveerjengielesne). Gietedimmie aalka
soptsestalleminie fysisken darjoeminie. Dan
maenngan dadtjoeh tjaaleldh ordinasjovnem
akte jallh gellie darjoemidie mah leah dov
healsoetsiehkiem, dov jieledetsiehkide jih
dov iedtjide sjiehtedamme. Gaskesadth dov
healsoejarngem jallh hoksevedtijem jis dov
naan gyhtjelassh FaR

Gaerja aadtjetje reakadamme maana

Geerja aadtjetje reakadamme maanide eejh-
tegh jih maanam viehkehte ektesne gielem
goerehtidh. Tjaktjen 2019 raejeste dam vad-
ta gaajhkide aadtjetje reakadamme maanide
leenesne. Leenen dalmehgaerjagaetie jih ma-
anahealsoehokse gzerjan bijre laavenjostin
jih jaepien 2020 mietie aaj galka gaavnesidh
mubpine gieline enn sveerjengielesne.
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Politiker med ansvar
for hilso- och sjukvard

Kontaktuppgifter till alla fortroende-
valda i Region Vasterbotten hittar du
pa regionvasterbotten.se/politiker.

Regionfullmaktige

Roger Marklund (S), Skelleftea,
ordforande

070-667 80 03,
roger.marklund@regionvasterbotten.se
Harriet Hedlund (S), Hornefors,

1:e vice ordférande

070-397 46 22,
harriet.hedlund@regionvasterbotten.se
Jens Wennberg (L), Skellefted,

2:e vice ordforande

070-512 21 65,
jens.wennberg@regionvasterbotten.se

Regionstyrelse

Peter Olofsson (S), Obbola,

regionrad, ordférande

070-250 05 41,
peter.olofsson@regionvasterbotten.se
Nicklas Sandstrom (M), Umed,
oppositionsrad, 1:e vice ordférande
070-254 4515,
nicklas.k.sandstrom@regionvasterbotten.se
Liselotte Olsson (V), Logded,
regionrad, 2:e vice ordférande
070-357 21 67,
liselotte.olsson@regionvasterbotten.se

Halso- och sjukvardsnamnd

I hélso- och sjukvardsnamnden ingar utskott
for primarvard och tandvard samt utskott for
funktionshinder och samverkan.

Anna-Lena Danielsson (S), Lycksele,
regionrad, ordférande

070-222 37 83,
anna-lena.danielsson@regionvasterbotten.se
Lars Backstrom (C), Robertsfors,

1:e vice ordférande

070-547 32 36,
lars.backstrom@regionvasterbotten.se

Kjell Baickman (V), Umea,

2:e vice ordférande

070-611 73 44,
kjell.backman@regionvasterbotten.se

Patientnimnd

Gunnar Viklund (S), Obbola,
ordférande

072-208 49 14,
gunnar.viklund@regionvasterbotten.se
Veronica Kerr (KD), Holmsund,

vice ordférande

070-259 55 95,
veronica.kerr@regionvasterbotten.se

32 ® HALSA OCH VARD | VASTERBOTTEN 2020

Kontakta varden

Haér finns ett urval telefonnummer och adresser till halso-
och sjukvéarden i Véasterbotten. Spara tidningen sa hittar
du snabbt nésta gang du behéver kontakta varden!

€D «—

8% =5 Folj instruktionerna

Nér duringer ett nummer med telefon-
symbol behover du géraett eller flera
knappval. Ibland far du vantaitelefonko
innan du far prata med nagon. Du kan
ocksa faforslag paentid davikanringa
upp dig.

Foljinstruktionerna dufariluren. Har
duingen knapptelefon kan dutalain ett
meddelande i slutet av samtalet.

Kontakta oss pa nitet
ndr det passar dig

Loggainpa 1177.se och gor dina
vardédrenden pa natet. Du kantill
exempel fornya recept, ldsa dinjournal,
boka om ett besok eller valja vilken halso-
central du ska varalistad pa.

1177 .se/loggain

Vara mottagningar
finns pa 1177.se

Borja med att soka pa 1177.se ndsta gang
du ska kontakta varden. Dér finns tele-
fonnummer, kartor och e-tjanster till
halsocentraler, tandvardskliniker, specia-
listmottagningar och avdelningar.

1177 .se/hittavard

1177 Vardguiden pa telefon

Ring 1177 om du behéver sjukvardsrad-
givning. Sjukskoterskorna pa 1177 Vard-
guiden ger digrad och vdgleder dig ratt i
varden. Oppet dygnet runt.

Primarvardens dietister

Primdrvardens dietister inom Region
Vasterbotten ansvarar for lanets alla
halsocentraler och sjukstugor. De
erbjuder kostbehandling vid olika sjuk-
domar och besvar. Du kan fa behandling
bade individuellt ochi grupp, pa din
hdlsocentral eller pa distans via video.
Kontakta primarvardens dietister
genom att logga in pa 1177.se.Du kan
ocksaringa 090-78591 28 @==

Hilsoval
Halsocentraler
och sjukstugor

Anderstorps hilsocentral
................................. ©==090-785 91 14
Anderstorpsleden 1, Skelleftea

Backens hilsocentral
................................. {.}:090_785 44 43
Manusgrand 3, Umea

Arbetsterapeut ...............c...... 090-785 83 79
Barnmorska, MVC.................. 090-785 83 70
Familjecentral, BVC ................ 090-785 83 72
...................... 090-785 83 73, 090-785 83 75
Kurator ... 090-785 83 82
Psykiatrisjukskoterska............. 090-785 83 54

Sjukgymnast, fysioterapeut ..... 090-785 83 78

Bjurholms hilsocentral
................................. @ ==090-785 44 41
Storgatan 16

Bolidens hilsocentral
................................. ©==090-785 91 23

Ringen 76

Bured hilsocentral
................................. ©==090-785 91 12

Nygatan 9B
Avbokning, reception............. 0910-77 09 60
Arbetsterapeut ..............oc...... 0910-77 09 64

Burtrask hilsocentral
................................. {.}_4:090_785 91 73
Bjornakersgatan 10

Vid s&ukdom eller skada

som kraver vard direkt ............ 070-200 26 59
Arbetsterapeut ... 0914-296 18
Avbokning ... 0914-296 01
Barnmorska, MVC..................... 0914-296 15

Byske hilsocentral
................................. ©==090-785 91 18

Privata vardgivare

| Vasterbotten finns privata vardgivare
som har avtal med regionen, till exempel
privata fysioterapeuter, ldkare och psyko-
terapeuter. Nar du besoker en sadan vard-
givare gdller samma patientavgifter och
regler for hogkostnadsskydd somvid
besok pahélsocentralen, sjukstugan eller
sjukhuset.
1177.se/vasterbotten/privata-vardgivare



Gor dina vardarenden pa ndtet! Logga in pa 1177.se och
kontakta din mottagning nar det passar dig. 1177.se/loggain

n77

VARDGUIDEN

m region
vasterbotten

Capio hélsocentral Dragonen
--------------------------------- ===090-785 91 48
Ridvagen 12, Umea

Arbetsterapeut ...................... 090-785 95 09
Astma- och KOL-skoterska....... 090-785 94 42
Barnavardscentral, BVC

...................... 090-785 94 48, 090-785 94 65
Diabetesskoterska.................. 090-785 95 27
Sjukgymnast, fysioterapeut ..... 090-785 94 92

Citymottagningen hilsocentral
................................. [o= 090_785 93 21
Nygatan 19B, Umea

Dorotea sjukstuga

2==090-7859175

Nygatan 19

Akutvardsavdelning .................. 0942-251 30
Arbetsterapeut ... 0942-251 11
Barnmorska, MVC..................... 0942-25110
Kurator.......ccooooiii 0942-251 21

Sjukgymnast, fysioterapeut
..................................... ===090-7859175
Provtagning man-tors 8.00-9.00,

ingen tidbokning

Erikslids hilsocentral
................................. @==090-785 91 10
Annastigen 8, Skelleftea

Ersboda hilsocentral
--------------------------------- ===090-785 44 57
Halsogrand 3, Umea

Heimdalls hilsocentral
--------------------------------- ©=-090-785 91 11
Képmangatan 15, Skelleftea

Holmsunds hilsocentral
--------------------------------- ===090-785 91 03

Himmelska fridens torg 7

Husldkarna hilsocentral i Umea
................................. @ ==090-785 93 88
Storgatan 28B

Filial i Tavelsjo........ccccovviiiin 090-785 76 30

Hoérnefors hilsocentral
................................. ©==090-785 91 05

Bruksgatan 4

Vid sjukdom eller skada som
kraver vard direkt...................... 0930-406 56

Kége hilsocentral
................................. === 090-785 93 57

Nygatan 13

Lévéangers hédlsocentral
................................. 2 =090-78591 20

Skogstorpsvagen 12
Vid sjukdom eller skada som

kraver vard direkt..................... 0913-105 14
Avbokning ... 0913-174 09
Arbetsterapeut ... 0913-174 06
Sjukgymnast, fysioterapeut ........ 0913-174 07
Mala sjukstuga

................................. ©==090-785 91 19
Storgatan 2

Vid sjukdom eller skada som

krdver vard direkt, dagtid ........... 0953-105 80

Akutvardsavdelning och jour ...... 0953-105 90

Mariehems hilsocentral
................................. ©==090-785 44 44
Morkullevdgen 9, Umed

Medicinkonsulten AB
................................. &\:090_785 93 80
Skolgatan 8, Lycksele

Mor6 backe hilsocentral
................................. ©==090-785 91 15
Hojdgatan 14, Skelleftea

Kurator.......ccoococii 0910-77 49 25

Nordmalings hilsocentral
................................. ©==090-785 91 04
Hemvagen 12

Barnavardscentral, BVC ............. 0930-406 01

Norrlandsklinikens hilsocentral AB
--------------------------------- ==:090-785 93 22
Glimmervéagen 5E, Umed

Barnavardscentral, BVC .......... 090-785 93 28
Barnmorska, MVC.................. 090-78591 53
Sjukgymnast, fysioterapeut ..... 090-785 93 67

Norsjo hdlsocentral
................................. @ ==090-78591 16
Storgatan 33

Robertsfors hilsocentral
................................. @ ==090-785 91 21
Fabriksvdgen 3

Barnavardscentral, BVC .......... 070-394 94 66
Familjecentral ..o 0934-142 90

Sorsele sjukstuga
................................. ©==090-785 91 71
Burevdagen 13

Vid sjukdom och skada som

kraver vard direkt, dagtid ........... 0952-141 87
Akutvardsavdelning och jour ...... 0952-104 35
Ammarnas, filialmottagning ........ 0952-600 02
Gargnas, filialmottagning............ 0952-210 42

Stenbergska hdlsocentralen
................................. @ ==090-785 44 48

Johan Skyttes vdg 6, Lycksele

Arbetsterapeut ... 0950-393 59
Kurator................. 0950-393 02, 0950-393 05
............................................... 0950-393 39

Storumans sjukstuga
................................. == 090-785 44 73
Backvagen 2

Akutvardsavdelning .................. 0951-267 30

Séavar hilsocentral
................................. E:: 090_785 44 47
Kungsvagen 4A

Psykolog, réstbreviada............ 090-785 79 91

Tegs hélsocentral

................................. @ == 090-785 44 56
Tegsplan 2C, Umed

Arbetsterapeut ...................... 090-785 82 67
Barnavardscentral, BVC

...................... 090-785 82 27,090-785 82 28
...................... 090-785 82 34, 090-785 82 57
Barnmorska, MVC

...................... 090-785 82 11, 090-785 82 48

Tarnaby sjukstuga

................................. === 090-785 44 70
Granvagen 7

Akutvardsavdelning .................. 0954-140 63
Arbetsterapeut ... 0954-147 38

Sjukgymnast, fysioterapeut ........ 0954-147 39

Ursvikens hilsocentral
--------------------------------- === 090-785 91 12
Skelleftehamnsvagen 206B, Skelleftea

Avbokning, reception.............. 0910-72 58 00

Fakturafragor.........ccccooveiii 090-785 83 05
Psykiatrisjukskoterska............. 090-785 83 28
@ == Foljinstruktionerna du far. Lis mer pa sidan 32.

Arbetsterapeut ...................... 0910-72 58 20
Barnmorska, MVC.................. 0910-72 58 21

Vilhelmina sjukstuga
................................. @ == 090-785 91 25

Volgsjovagen 37

Avbokning, reception ................ 0940-155 01
Akutvdrdsavdelning ................. 0940-103 50
Dikands, filialmottagning............ 0940-800 04
Saxnas, filialmottagning ............. 0940-700 02

Vindelns hilsocentral
................................. @ == 090-785 44 42
Storvdgen 56

Arbetsterapeut ... 0933-138 18
Barnmorska, MVC.................... 0933-138 11
Barnavardscentral, BVC .......... 070-325 04 59
Kurator...........oco 0933-138 15

Sjukgymnast, fysioterapeut
............................ 0933-138 17, 0933-138 16

Vannds hilsocentral
................................. Q:: 090_785 44 50
Umevdgen 56

Arbetsterapeut ................ooo. 0935-13518
Astma- och KOL-skoterska ......... 0935-13512
Barnavardscentral, BVC ............. 0935-145 06
Barnmorska, MVC.................... 0935-145 05
Kurator...........o.coo 0935-13509
Psykiatriskoterska................... 070-699 86 44

Alidhems hilsocentral

................................. [0+

Tvistevagen 2, Umed

090-785 44 58

i

Asele sjukstuga
................................. @ == 090-785 91 76

Bryggaregatan 11A

Av- och ombokning, reception....0941-143 00
Akutvardsavdelning .................. 0941-143 35
Arbetsterapeut ... 0941-143 19
Barnmorska @==090-7859172
Kurator.......ccoooiiii 0941-143 00
Sjukgymnast, fysioterapeut

..................................... @2==090-7859174

Undvik magsjuka
— tvdtta hdnderna!

Tvétta handerna med flytande
tval fore varje maltid och efter
varje toalettbesok. Det récker
inte att bara anvdnda handsprit.
Handsprit paverkar inte viruset
som sprider vinterkrédksjuka.
1177.se/magsjuka

—~ qﬁ:‘é\\ )
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Sjukhus

Lycksele lasarett

Hedlundavagen 11

Viaxel och reception................ 090-785 00 00
Besokstider: Sjukhuset har i princip fria
besokstider 11.00-20.00

BB: Endast partner och syskon

Norrlands universitetssjukhus

Vaxel ..o 090-785 00 00
Besékstider: Sjukhuset har i princip fria
besokstider 11.00-20.00

Nagra avdelningar har andra rutiner

BB: Endast partner och syskon
Medicinavdelningar: 10.00-20.00
Kirurgiavdelningar: 10.00-20.00

Skelleftea lasarett

Lasarettsvdgen 29

Vaxel ..o 090-785 00 00
Besokstider: Sjukhuset har i princip fria besok-
tider 13.00-19.00

BB: Endast partner och syskon
Intensivvardsavdelning, Iva: 13.00-15.00 och
16.30-18.30

Barnavdelning 14: Fria besokstider dygnet
runt

Tandvard

Akut tandvard

Tandakuten Skelleftea

Folktandvarden City ............... 090-78591 00
Telefontid: mandag-onsdag 7.00-18.40,
torsdag—fredag 7.00-15.40,

helgdagar och roda dagar 9.00-12.00.

Tandakuten Umed

Nus, Tandlakarhogskolan, 3 trappor
............................................ 090-785 91 00
Telefontid: mandag—-torsdag 7.00-18.30,
fredag 7.00-16.30,

helgdagar och réda dagar 9.00-12.00.

Folktandvardens helgjour
............................................ 090-785 91 00
Helgjouren i Umea och Skellefted har oppet
lordag, sondag och helgdag, telefontid 9.00-
12.00.

Helgjouren i Lycksele har 6ppet helgfria l6rda-
gar, telefontid 9.00-12.00.

Soéndag och helgdag hanvisar vi patienter
med akuta besvar till Tandakuten i Umed eller

i Skelleftea.

Vid akuta tand- och kakskador 6vrig tid
—-ring 1177

Specialisttandvard,

tandlakarhogskolan
Norrlands universitetssjukhus, Umea

Endodonti...........coooi 090-78591 26
Klinisk oral fysiologi................ 090-78591 26
Kakkirurgi ... 090-785 4477
Ortodonti, tandreglering .. @==090-785 93 83
Parodontologi..............ccceee. 090-78591 26
Pedodonti...................... ===090-78593 83
Protetik........ooooiiii 090-785 62 60
Sjukhustandvard.................... 090-785 62 60
Rontgen,

oral diagnostisk radiologi......... 090-785 61 80
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Utbildningstandvard,
tandlakarhogskolan

Norrlands universitetssjukhus, Umea
............................................ 090-785 93 74

Folktandvarden

Bjurholm, Storgatan 16 .... @==090-785 93 91
Boliden, Ringen74 .......... 2==090-7859379
Burea, Nygatan9 ............ @==090-78593 45

Burtrask, Bjornakersgatan 12
..................................... 2==090-78593 76

Byske, Ringvagen§ ......... @==090-7859378
Dorotea, Sjukhusgatan 2 .. @==090-785 93 96

Holmsund, Himmelska fridens torg 7
..................................... @2==090-7859194

Hérnefors, Bruksgatan 4 .. @==090-78593 71

Kage, Nygatan13............ 2==090-7859377
Lycksele:
Lycksele lasarett............ 2==090-78593 85

Ortodonti, tandreglering,

Johan Skyttesvdg6....... @=-090-785 93 24

Stenbergska,

Johan Skyttes vagé....... @==090-785 93 84
Malg, Storgatan2............. @2==090-78593 86

Nordmaling, Kungsvdgen 45
..................................... @2==090-7859373

Norsjo, Storgatan33........ =2==090-78593 87
Robertsfors, Fabriksvagen 1
..................................... @2==090-785 93 81
Skelleftea:

Anderstorp, Anderstorg 14
................................... @==090-7854478

City, Skeppargatan 21.... @==090-785 4479

Ortodonti, tandreglering, Anderstorg 14
................................... @2=-0910-7748 40

Skellefted lasarett.......... @2==090-7854479
Sorsele, Stationsgatan 4 ... @==090-785 93 89
Storuman, Backvigen 2.... @==090-785 93 97
Savar, Kungsvagen4........ @2=x090-78593 82
Tarnaby, Granvagen7/...... @&2==090-78593 98
Umea:

Dragonen, Ridvdgen 12
................................... @==090-78593 53

Ersboda, Trattgrand TH
................................... @2==090-7859375

Idun, Radhusesplanaden 8
...................................... @2==090-785 44 66

Folktandvarden Nus, Tandldkarhogskolan,

3rappPOr...cccceiiiiieee =2==090-7859133
Tandakuten Nus, Tandldkarhogskolan,
3trappor......oooeiieii @2==090-7859100

Teg, Lansmansvagen> o _ 190785 55 85

Umedalen, Aktrisgrand 22
................................... @2==090-7859372

Ursviken, Skelleftehamnsvagen 206C
..................................... 22==090-785 93 44

Vilhelmina, Volgsjovagen 48
..................................... @==090-78593 64

Vindeln, Storvdgen 56 ..... @=2==090-7859392

Vinnis, Sodra Drottninggatan 4A
..................................... @==090-785 93 90

Asele, Bryggaregatan 11 .. @==090-785 93 95

o=

Verksamhet
for personer med
funktionsnedsattning

Lycksele och sédra Lappland

Barn- och ungdomshabilitering
Johan Skyttes vdg 6, Lycksele

............................................... 0950-393 65
Hjdlpmedel Visterbotten

Lycksele lasarett............. @== 090-785 93 65
Synrehabilitering

Lycksele lasarett..................... 090-7857470

Vuxenhabilitering rad och stéd
Johan Skyttes vdg 6, Lycksele .....0950-393 65

Skelleftea

Barn- och ungdomshabilitering

Skellefted lasarett................... 0910-77 07 00
Hjdlpmedel Vasterbotten

Skellefted lasarett........... @== 090-785 93 65
Horselrehabilitering

Skellefted lasarett.................. 0910-77 1078
Texttelefon.........ococooeiiiin. 0910-771079

horselrehabilitering@regionvasterbotten.se
Synrehabilitering

Skelleftea lasarett.................. 0910-77 14 38
Vuxenhabilitering rad och stod
Nordlandergatan 15 ............... 0910-77 49 30
Umed

Barn- och ungdomshabilitering, Kolbacken
Kandidatvagen 31-33............. 090-785 4200
Hjdlpmedel Vasterbotten

Mariehemsvdgen 14............... 090-785 93 65

Hjalpmedel Vasterbotten, butik

Norrlands universitetssjukhus

Norraentrén ................c....... 090-785 74 24
Horselrehabilitering

Norrlands universitetssjukhus
............................................ 090-785 74 50

Texttelefon.............. 090-785 74 57
horselrehabilitering@regionvasterbotten.se

Synrehabilitering

Norrlands universitetssjukhus
............................................ 090-78574 70
Ungdoms- och vuxenhabilitering rad och stéd
Vastra Norrlandsgatan 18 B ..... 090-785 71 21

Tolkcentral for dova, horselskadade
och personer med dévblindhet
Mariehemsvagen 10, Umea

Tolkbestallning vardagar 8.00-15.00
Taltelefon..... 090-785 74 60

Texttelefon......................... 019-171011
SMS . 070-384 74 65
Bildtelefon: tolk.umea@sip.nu

Tolkbestallning 6vrig tid

Tal- och texttelefon................. 0910-7013 15
SMS: 070-78503 02

www.regionvasterbotten.se/tolkcentralen
tolkcentralen@regionvasterbotten.se

Folj instruktionerna du far. Las mer pa sidan 32.



Gor dina vardarenden pa ndtet! Logga in pa 1177.se och
kontakta din mottagning nar det passar dig. 1177.se/loggain

77

VARDGUIDEN

m region
vasterbotten

Viktiga nummer

Ar du sjuk och behéver rad?
Ring 1177 eller besok 1177.se

Fran utlandet...+ 46 771-11 77 00

Om det dr fara for liv eller
om det behovs en ambulans
—ring larmnumret 112

Blodgivning

Lycksele............ 0950-392 26
Skelleftea......... 0910-77 16 51
Umed ............. 090-785 2075

Pa geblod.nu hittar du blodbussens tidtabell.

Region Visterbottens vixel ..... 090-785 0000
Texttelefon ... 090-78570 10
Alkohol- och drogmottagning

Ridvdgen 12, Umed................ 090-785 47 00
Anhériglinjen ........................ 0200-23 9500
Bris

For barn, alla dagar 14.00-21.00....... 116 111

For vuxna,
vardagar 9.00-12.00 .............. 077-150 50 50

Foraldralinjen
Vardagar 10.00-15.00
samt torsdag 19.00-21.00......... 020-85 20 00

Inspektionen for vard och omsorg
............................................ 010-788 50 00
WWW.IVO.Se

LSS-handldggare i Region Visterbotten
............................................ 090-785 71 31

Lakemedelsupplysningen

Patientnamnd .............. 090-785 00 00 (vaxel)
Sjukresor
Reseservice........................... 0771-2510 20

Sjdlvmordslinjen

For dig som har tankar pa att ta ditt liv eller har
en narstaende med sadana tankar,

Oppet dygnet runt ..........oocoeeeiiien 90101

Vaccinering, utlandsresor

Kontakta din hélsocentral, sjukstuga eller
infektionsmottagningen i Umea

Vald i ndra relationer

Centrum mot vald, Umed .......... 020-41 04 20
Centrum mot vald, Skelleftea..... 020-61 60 60
Kvinnofridslinjen, dygnet runt.... 020-50 50 50
Terrafem, stod pa over 60 sprak ..020-52 10 10

Unga relationer, chatt varje kvall 20.00-22.00
ungarelationer.se

Aldrelinjen
For dig 6ver 65 dr som mar psykiskt daligt eller
som bara behover nagon att prata med

helgfria vardagar 8.00-18.00... 0771-46 7010 | vardagar 10.00-15.00 .............. 020-222233
Patientforsakringen Lof ............ 08-55101000
www.lof.se

Ungdomsmottagningen

FOTO: KATJA KIRCHER

UPPTACK STROKE | TID

TID Varje sekund raknas.

o=

ANSIKTE Kan personen le och visa tdnderna?
Om ena mungipan hanger - ring 112!

KROPPSDEL ARM/BEN Kan personen lyfta armarna och
halla kvar dem i 10 sekunder? Om en arm faller - ring 112!

UTTAL Kan personen upprepa en enkel mening som
”Det ar vackert vader idag”? Om personen sluddrar
eller inte hittar ratt ord - ring 112!

Radda :
liv. . mottagningen. Det kan du géra oavsett var du bor i

Bli  ldnet.
blodgivare :
redan idag.

Tveka aldrig. Ring 112 direkt.

Folj instruktionerna du far. Las mer pa sidan 32.

Du hittar vara kontaktuppgifter
paumo.seochpa1177.se

och ungdomshadlsan

Har du fragor om kroppen, sex eller preventivmedel?
Mar du daligt och behdver nagon att prata med?
Vill du testa dig for konssjukdomar?

Kontakta din ungdomsmottagning eller ungdoms-
hdlsa! Vifinnsi Umea, Skellefted, Lycksele, Storuman,
Vilhelmina och Vannas.

Du kan ocksa ladda ner appen Region Vdsterbotten
mottagning och boka ett videobesék med ungdoms-
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Samhdllsinformation till hushallen i Vasterbottens lan

1177 Vardguiden

Pa 1177.se kan du ldasa om manga
-~ N sjukdomar och symtom och
° 9 vad du kan goéra sjalv for

att lindra dina besvar.
. » N&r du loggar in pa

Tips!

. . . . 1177.se kan du Ladda ner
Rad’ |nsp|rat|on till exempel férnya 1177 Vardguidens
.es ditt recept, boka om ® app - finns dar
och e-tjanster din tid och 13sa din % % o appar finns.
. H = journal. Du kan
for din halsa ocksa ringa 1177 (36, @

och Vé rd. for sjukvards- OO @
radgivning. Oppet ()
dygnet runt. -

Du ska nastan alltid vanda dig
till halsocentralen nar du ar sjuk
eller har nagot besvar. Blir du sjuk
eller skadad och behoéver vard pa kvéllen
eller under helgen ringer du 1177. Da far
du prata med en sjukskodterska som
beddmer vad du har fér behov av vérd,
ger dig rad och vagleder dig till ratt
vardmottagning om det behovs.

Halso-
centralen

Forstahands-
valet vid skada ,
och sjukdom. /4

Akuten

Vard i allvarliga
och livshotande situationer.

Pa akutmottagningen far du hjalp om du har
drabbats av svar sjukdom eller skadats
allvarligt i en olycka. | Vasterbotten finns
det en akutmottagning pa varje sjukhus.

Om du tror att du behover ambulans,
ring SOS Alarm pa telefonnummer 112.

1177 m region

VARDGUIDEN vasterbotten



