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Redaktoren

Alla vi manniskor kan gora mycket sjalva for att
vi ska ma bra.

Vi kan andra de vanor vi har.

Det ar inte Iatt.

Ibland maste andra manniskor ge oss

rad, stéd och hjalp.

Vi berattar om det i tidningen.

Vi berattar om Kicki Sandberg.
Hon har haft svart att sova.
Hon har gatt i en sémnskola

i Motala.

| skolan har hon fatt hjalp med
att andra sina vanor.

Nu kan hon sova battre.

Hon ar glad och

orkar gbra mera saker.

Vi berattar ocksa om ett nytt projekt.

| projektet ar flera vardcentraler med.
Vardcentralerna hjalper personer som dricker
for mycket alkohol.

Personerna far hjalp med att

andra sina vanor.

Personerna ska andra sina vanor sa att

de dricker mindre alkohol.

Ring eller skicka garna e-post till mig
och beratta vad du tycker om tidningen.

i« Cecilia Ottosson
E-post: cecilia.ottosson@lio.se
= =) Telefon: 010-103 78 29

| ﬁ =4 i m

Cecilia Ottosson ar redaktor for
tidningen Halsotecken.
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Patienter far tid snabbare pa vardcentralerna

Landstinget har undersokt hur

lang tid det tar innan

patienterna far en tid hos

en lakare eller sjukskoterska pa vardcentralerna.
Det finns krav pa att

patienterna ska fa komma till

en lakare eller sjukskoterska

inom sju dagar.

Landstingets undersokning har gjorts
under det senaste aret. _
Nu far de flesta patienterna komma il Vardcentralerna har blivit battre pa att
en lakare eller sjukskoterska ge patienterna tider.

inom sju dagar.

Sa var det inte for ett ar sedan.

Lena Lundgren ar

halso- och sjukvardsdirektor.

Hon ar glad for att

vardcentralerna har blivit battre pa att

ge patienterna tider.

Vardcentralerna har jobbat mycket hart for
att bli battre, sager hon.

Marie Morell ar politiker i landstinget.

Hon ar moderat.

Hon tycker att det ar viktigt att

fortsatta jobba for att patienterna ska fa

tider for besok inom sju dagar aven i framtiden.
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Hjartpump bra hjalp fore nytt hjarta

Fler personer an tidigare har
sjukdomen hjartsvikt.

Nagra personer som har hjartsvikt
blir inte battre av medicin.
Personerna behdver fa

ett nytt hjarta.

Personerna kan fa vanta lange pa att fa
ett nytt hjarta.

De kan fa hjalp av en hjartpump

under den tid som de vantar pa

ett nytt hjarta.

Hjartpumpen avlastar hjartat som sviktar.

Hans Granfeldt ar forskare och hjartkirurg.
Han jobbar pa

Universitetssjukhuset i Linkoping.

Moderna hjartpumpar forlanger tiderna som
patienterna kan vanta for att fa

ett nytt hjarta, sager Hans.

Utmarkelser for bra strokevard

Lasaretten i Finspang och i Motala ar

bra pa att varda patienter som har

sjukdomen stroke.

Lasaretten har fatt en utmarkelse for

att varden ar sa bra.

Maria Hagner Bengtsson ar

bitrddande vardenhetschef vid strokeenheten vid
Lasarettet i Motala.

Det ar roligt att fa bekraftelse pa att vi gor

ett gott arbete, sager hon.

Fragor till nyblivna foraldrar

Kvinnoklinikerna i landstinget skickar

e-post med fragor till

alla kvinnor i Ostergétland nar

de har fott barn.

Kvinnorna och deras partners far svara pa

vad de har tyckt om varden nar kvinnorna har varit
gravida

och nar de har fott barn.

Kvinnoklinikerna vill veta om kvinnorna tycker att
varden kan bli battre.

Kvinnorna och deras partners maste inte svara
pa fragorna.

En pappa och hans barn.
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Den psykiatriska varden forandras Landstinget har nya telefonnummer

Den 1 januari 2011 forandras Alla telefonnummer till landstinget
den psykiatriska 6ppenvarden for vuxna har bytts ut.

i Linkdping och Norrkoping. Alla telefonnummer har

Da kan patienterna fa vard hos nytt riktnummer.

landstinget eller hos Landstingets nya rikthummer

det privata vardféretaget Capio Psykiatri. ar nummer 010.

Lasse Pettersson ar politiker i landstinget. Alla som ringer till

Han ar med i partiet Vrinnevilistan. landstingets nya nummer

Han sager att patienterna kommer att fa maste anvanda riktnumret 010.
snabbare tider hos den psykiatriska varden nar Samtalet kostar inte mer

det privata vardféretaget ocksa kan ge pa grund av riktnumret.

den varden. Det nya numret till landstingets véaxel

ar 010-103 00 00.

Det privata vardforetaget kommer att finnas pa

Tradgardsgatan 6A i Norrkdping och

i Grandenhuset vid Lilla torget i LinkOping.
Sa manga har valt vardcentral
Fran den forsta september forra aret

kan alla som bor i Ostergétland sjélva vélja vardcentral.

Tavling om konssjukdomar Det kallas vardval.

Nastan 27 000 personer har

Det har varit en tavling
valt vardcentral under

i Linkoping.
40 personer var med i tavlingen. det ar som vardval har funnits.
| tavlingen skulle personerna som var med

hitta pa vad man kan gora for att

olika konssjukdomar inte ska

spridas mer.

Det var Adlongruppen som ordnade

tavlingen.

| Adlongruppen jobbar atta olika landsting tillsammans.

Ett av landstingen &r det i Ostergétland.



Har kan du fa hjalp om ditt barn anvander droger

Unga personer anvander droger ibland.
Det ar ofta ungdomarnas féraldrar som
upptacker det.

Ungdomarna och deras foraldrar kan fa
hjalp pa olika satt.

Till exempel pa ett stalle vid
Vrinnevisjukhuset i Norrkoéping.

Stallet heter Mini-Moa.

Alla kan komma till Mini-Moa
vilken tid som helst pa dygnet.

Pa Mini-Moa testar personalen om
en person har tagit droger.

Den unga personen kan ocksa

fa hjalp genom att prata med

en kurator.

Foraldrarna ska ocksa vara med
om deras barn ar under 18 ar.

Kerstin Jagesten ar kurator.

Hon jobbar pa Mini-Moa.

Kerstin sager att drogtestet gors for att
hjalpa den unga personen med att inte
fortsatta anvanda droger.

Det kostar ingenting att gora testet.

Det ar Landstinget i Ostergétland och
Norrkopings kommun som
driver Mini-Moa.

Du bestaller ett drogtest genom att ringa 010-104 22 63.

Du far prata med en kurator pa Mini-Moa genom
att ringa 010-104 51 47.

Personerna pa bilden jobbar pa Mini-Moa.

De heter Torbjorn Hagerstrom,
Kerstin Jagesten, Emily Bjerker och
Monica Svenlin.

HALSOTECKEN NR 22010 6



Varden ska bli battre pa att upptiacka manniskor
som dricker for mycket alkohol

En del manniskor dricker for mycket alkohol.
Det kan skada deras halsa.

Det ar manniskor som inte ar

beroende av alkohol an.

De kan bli beroende om

de inte andrar sina vanor.

Det kallas for riskbruk.

En man har ett riskbruk nar

han dricker 14 glas vin i veckan.
En kvinna har ett riskbruk nar
hon dricker nio glas vin i veckan.

Landstinget ska bli battre pa att upptacka
riskbruk hos patienter.

Det gors i ett projekt som heter

Tidig Upptackt av Riskbruk.

Atta vardcentraler &r med i projektet.

Laszlo Sinkvist ar |lakare och verksamhetschef vid
Vardcentralen Ostertull i Norrkdping.

For manga manniskor racker det att vi pratar

med dem om att de har ett riskbruk.

Da kan de sjalva andra sina vanor

och dricka mindre alkohol, sager Laszlo.

Projektet Tidig upptackt av Riskbruk betalas av
landstinget och folkhalsoinstitutet.

ol L] A

Laszlo Sinkvist ar lakare vid
Vardcentralen Ostertull i Norrképing.
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Hélsocoacherna svarar pa fragor
Héléne Ottosson och Margareta Smedberg
ar halsocoacher.

Har svarar de pa fragor

om halsa och livsstil.

Fraga 1
Jag har snusat i 18 ar och vill sluta.
Hur ska jag gora?

Svar pa fraga 1

Det finns olika satt for att fa hjalp

med att sluta snusa.

Du kan fraga din vardcentral om

de kan ge dig hjalp.

Flera vardcentraler kan ge dig stod i
en grupp tillsammans med andra personer
eller ensam.

Du kan ocksa fa hjalp av

apoteken eller Folktandvarden.
Sluta-réka-linjen hjalper ocksa till med
att sluta snusa.

Du kan lasa mer pa

Sluta-roka linjens webbplats www.slutarokalinjen.org

eller ringa telefonnumret 020-84 00 00.

Snus

Du far garna skicka fragor till halsocoacherna

Fraga 2

Jag kanner mig ledsen nar det ar host.
Vad ska jag gora for att bli

gladare och piggare?

Svar pa fraga 2

Det ar viktigt att du traffar vanner och gor

saker som du tycker om.

Det ar ocksa bra att promenera.

Du ska helst promenera pa dagen.

Ljuset pa dagen gor att

du blir piggare.

Du kan fa mer tips pa webbplatsen www.1177 .se.

Fraga 3

Jag ar mamma till tre barn.

De ar ofta forkylda och har feber.
Ska jag ge barnen medicin for
att sanka febern?

Svar pa fraga 3

Det beror pa hur barnen mar.

Du ska ge barnen medicin nar du ser att de

mar daligt av febern.

Du ska ge barnen medicinen

ungefar en timme innan de ska ata.

Det ar viktigt att barnen dricker mycket

nar de har feber.

Du kan fa mer tips pa webbplatsen www.1177 .se.

Skicka ett brev till Halsocoacherna, Landstinget i Ostergdtland, 581 91 Linkdping.

Skicka e-post till: halsotecken@lio.se.

Skicka fragan via landstingets webbplats www.lio.se.



Rorelse och Halsa har flyttat

Manniskor som har

en sjukdom eller har skadats kan
behdva trana pa olika satt for att

ma battre igen.

Manniskor som bor i

centrala Ostergdtland

kan fa hjalp med traningen pa

ett stalle som heter Rorelse och Halsa.

Rorelse och Halsa har flyttat.

Nu finns de pa

Brigadgatan 20 och 22 i Linkoping.

Dar finns ocksa alla sjukgymnaster och arbetsterapeuter
som forut har jobbat pa

vardcentralerna i Linkdping.

Eva Roxa ar

verksamhetschef pa Rorelse och Halsa.

Nu kan vi ha 6ppet mera och

det blir lattare att fa tider hos oss, sager Eva.



Undersokningar av brost gors vartannat ar

Kvinnor i Ostergdtland far komma till landstinget for att
undersoka sina brost.

Landstinget vill hjalpa kvinnorna med att

se om de har cancer i brosten.

Det ar lattare att bota cancer om

den upptacks tidigt.

Nu kan landstinget undersoka
kvinnorna mer ofta.

Kvinnorna undersoks vartannat ar.
Da far kvinnorna ett brev hem till sig.
| brevet star det

nar undersokningen ska goras.

Pengar till mottagning for aldre med flera sjukdomar

En ny mottagning kommer att 6ppnas pa
Vrinnevisjukhuset i Norrkoping.

Aldre personer som har flera sjukdomar

ska vardas pa mottagningen.

Mottagningen ska anvandas for forskning.
Personernas som vardas dar ska

jamféras med personer som vardas pa

ett annat satt.

Anne Ekdahl ar

Overlakare pa Vrinnevisjukhuset.

Vi ska understka om det satt vi ska arbeta pa kan
spara pengar och goéra sa att de aldre inte behdver
sOka akut vard, sager Anne.

Vrinnevisjukhuset och Norrképings kommun har fatt
atta miljoner kronor av staten.

Pengarna ska anvandas till mottagningen

under tre ar.

; +ﬁ;"“-~_
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En undersokning av brost.
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Halsotecken pa webben

Halsotecken finns ocksa pa
landstingets webbplats www.lio.se.
Har far du nagra exempel pa

vad som finns pa

Halsoteckens webbplats.

Lattlast tidning

Nu finns hela Halsotecken pa

lattlast svenska.

Den lattlasta tidningen finns bara

pa landstingets webbplats.

Vi skickar garna den lattlasta tidningen till dig

men da maste du bestalla den.

Du bestaller tidningen genom att ringa 010- 103 71 21
eller skicka e-post till halsotecken@lio.se.

Losa korsord

Det finns alltid ett korsord

i Halsotecken.

Nu kan du ocksa l6sa korsordet
pa webben.

Du kan l6sa fyra korsord varje ar
pa webben.

Fraga hédlsocoacher

Margareta Smedberg och Héléne Ottosson
ar halsocoacher.

De svarar pa fragor om

halsa och livsstil

i Halsotecken.

Du far garna skicka fragor till halsocoacherna.
Skicka fragan via webbplatsen.
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TEMA SMARTA
Manga personer lever med smarta

Manga manniskor har smarta i kroppen
i flera ar.

Smartan gar inte alltid att bota.

Men manga manniskor kan lara sig

att leva med smartan och ma battre.

Landstinget har flera
behandlingar mot smarta.

En behandling finns inom
Rehab vast i Motala.

Rehab vast jobbar med
behandling i grupp.
Behandlingen innehaller
traning och avslappning.

Den innehaller

forelasningar och diskussioner.

Anneli Thornroth ar med i gruppen.

Hon har haft smarta i kroppen i manga ar.
Hon har ont i rygg, fotter och handleder.
Anneli tycker att behandlingen ar bra.
Hon har fatt veta att hon maste goéra
saker som hon tycker om aven om

hon har ont i kroppen.

Da mar jag battre, sager Anneli.

Helena Odling &r sjukgymnast.
Hon jobbar med behandlingen i grupp.
Vi vill att de som ar med i gruppen ska

kunna gora det de tycker ar viktigt igen, sager Helena.

For manga manniskor minskar smartan da.

Du kan lasa mer om smarta pa
nasta sida i tidningen.
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Mer information om behandlingen

* Personalen jobbar i grupp.

| gruppen finns sjukgymnast, arbetsterapeut och kurator.

* Behandlingen pagar i sex veckor.
Det ar tva traffar i veckan.

* De som ar med har ofta smarta i rygg eller nacke.
De kan ocksé ha sjukdomen fibromyalgi.
Sjukdomen ger smarta i
olika delar av kroppen.

Sjukgymnasten Helena Odling och
patienten Anneli Thornroth.

HALSOTECKEN NR 22010
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Alla kan drabbas av smarta

Bjorn Gerdle ar

professor och verksamhetschef vid

Smart- och rehabiliteringscentrum i
Landstinget i Ostergdtland.

Han berattar att det finns

tva olika sorters smarta.

Den ena smartan kommer snabbt och
forsvinner snabbt.

Den smartan far vi nar vi ramlar och slar oss.

Den andra smartan haller pa lange och Bjorn Gerdle ar verksamhetschef vid
forsvinner inte alltid. Smart- och rehabilteringscentrum.

Alla manniskor kan drabbas av smarta.
Det spelar ingen roll hur gamla de ar.

De flesta manniskor som soker

vard for sin smarta gor det for att

de har sa ont att de inte kan arbeta langre.

Det finns flera olika behandlingar

mot smarta.

Manniskor med smarta kan fa hjalp inom
primarvarden eller inom specialistsjukvarden.

Mer information om smarta

*De vanligaste sorterna av smarta som haller pa lange ar
smarta i nacke, skuldra, landrygg och
smarta som ar spridd i kroppen.
* Langvarig smarta ar vanligare hos kvinnor an hos man.
* Ingen vet sakert att smarta gar att férebygga.

Men det ar bra att motionerna och

att sitta och sta pa ett bra satt pa sitt arbete.
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Smartsjukvarden ar samlad

Det finns specialiserad smartsjukvard

i Landstinget i Ostergétland.

Den ar samlad i

Smart- och rehabiliteringscentrum.

Dar far manniskor trana for att

lindra sin smarta.

Dar far manniskor som vardas for smarta
pa sjukhusen i Ostergétland hjalp.

Dar forskar man om smarta.

De som jobbar inom

smart- och rehabiliteringscentrum

har flera olika yrken.

De ar bland annat sjukgymnaster, arbetsterapeuter
och lakare.

Det gor att patienterna kan fa battre vard,

sager oOverlakare Lena Fagerstrom.
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Somnskola pa Lasarettet i Motala

Fler och fler personer tycker att

det ar svart att sova.

De kan f& hjalp med att sova battre.

De kan sova battre om

de andrar sina vanor.

Det kan de fa hjalp med i en sdmnskola
pa Lasarettet i Motala.

Kicki Sandberg har haft svart att sova.
Hon har varit med i sdbmnskolan.

Nu kan hon sova battre.

Hon ar glad och

orkar gbra mera saker.

Kicki har fatt lara sig att andra sina vanor
i somnskolan.

Kicki gar och lagger sig

senare pa kvallen.

Hon dricker inte kaffe pa kvallen.

Hon anvander inte datorn pa kvallen.
Hon stressar mindre.

Det ar sadant som kan gora

att man sover battre.

Kicki Sandberg har
varit med i somnskolan.

Det ar Beatrice Hult och Lilli-Ann Bergqvist
som har sdmnskolan.

Beatrice ar sjukgymnast.

Lilli-Ann ar arbetsterapeut.

Soémnskolan innehaller diskussioner i grupp och

olika dvningar.

Till exempel évar de som ar med pa
att slappna av.

Lilli-Ann sager att det kan ta

lang tid att lara sig att sova battre.
Det ar for att det tar lang tid att
andra sina vanor, sager hon.

Personer som har varit med i somnskolan
har fatt svara pa fragor om den.

De har fatt svara for att Lilli-Ann och Beatrice
ska fa veta om skolan ar bra.

Patienterna tycker att skolan ar bra.
Patienterna kan sova battre nu.

Manga patienter har slutat ata sdmnmedicin.

Du kan lasa mer om sémn pa
nasta sida i tidningen.
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Det har kan du gora for att sova battre

* Anvand bara sangen for att sova i.

* Ha inte for varm eller kallt i sovrummet.

« At inte nar du ska ga och lagga dig.

* Du ska inte trana, bada varmt eller anvanda
nikotin och alkohol tva timmar fére laggdags.

* Du ska inte dricka kaffe pa kvallen.

Det har kan du gora for att slippa somnproblem

» Ga inte och lagg dig forran du ar mycket sémnig.
* Ga upp ur sangen om du har legat vaken i
mer an 20 minuter.
Gor nagot som du tycker ar avkopplande.
* Ga upp samma tid pa morgonen varje dag.
* Sov inte pa dagen.

* Ha talamod. Det tar tid att bli av med sémnproblem.
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Terapi i grupp hjalper gravida som ar sprutradda

Flera gravida kvinnor ar radda for

blod och sprutor.

Kvinnorna har en fobi.

De undviker sprutor, blodprov och sjukhus.
Nar de ar gravida gar inte det att undvika.
Da kan de fa angest och bli

deprimerade, sager specialistlakaren Caroline Lillicreutz.

Landstinget kan hjalpa gravida kvinnor som har
fobi for blod och sprutor.

Kvinnorna kan fa vara med i gruppterapi

som finns pa

Universitetssjukhuset i Linkoping.

Kvinnorna far trana pa

att vara med om det de ar radda for.

Caroline Lillicreutz har forskat om
gruppterapin.

Hon berattar att gruppterapin ar bra.
Kvinnorna som hon har forskat om
var inte langre lika radda for

blod och sprutor nar

de hade varit med i gruppterapin.

Gravida kvinnor som ar
radda for sprutor kan fa hjalp.
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Jessica Mandorsson har sprutfobi

Hon skakar, grater och kan inte prata
nar hon ska ta en spruta.

Jessica vet inte varfor

hon ar radd.

Jag tycker inte att sprutan gor ont,
sager Jessica.

Jessica har varit med i gruppterapin pa
Universitetssjukhuset i Linkoping.

Det var nar hon var gravid med

sitt andra barn.

Gruppterapin har gjort att hon inte ar
lika radd for sprutor langre.

| gruppterapin far de som ar med

Langsamt narma sig det de ar radda for.

Till exempel far de forst bara vara

i ett behandlingsrum.

Nasta gang far de titta pa en spruta.
Sedan far de halla i en spruta.

Till slut far de kanske ta ett blodprov.
Jessica tog ett blodprov.

Hon ar stolt 6ver att hon klarade det.

Gunilla Syds;j6 ar

terapeut och professor.

Hon leder gruppterapin.

Gunilla behandlar mellan fyra och sex
gravida kvinnor varje ar.

Nastan alla kvinnor klarar att

genomfora behandlingen, sager Gunilla.

Nagra av kvinnorna som har varit med
i gruppterapin har blivit
blodgivare efter att de har fott barn.
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Manga manniskor vet inte hur epilepsimarket ser ut

Vissa manniskor har
sjukdomen epilepsi.

De som har epilepsi har
anfall med kramper ibland.

Eleonora Petersson ar 22 ar.
Hon har epilepsi.

Hon har mellan tre och atta anfall
varje vecka.

Anfallen ar olika.

Ibland domnar Eleonora bort nagon minut.

Ibland skriker hon och

forlorar medvetandet och faller ihop.

Personer som har epilepsi behdver
fa hjalp av andra manniskor nar

de far ett anfall.

Manga manniskor hjalper inte till.
Det kan vara for att de inte

vet nagot om epilepsi.

Personer som har epilepsi har
ett marke pa sig.

Market visar att de har epilepsi.
Det ar ett ljus och en laga

pa market.

Om alla kande till market
skulle de vaga hjalpa mig nar
jag faller ihop, sager Eleonora.

Ann-Marie Landtblom ar lakare pa
Universitetssjukhuset i Linkoping.
Hon jobbar med patienter som
har epilepsi.

Ann-Marie tycker ocksa att

det ar viktigt att manniskor

lar sig att kanna igen

market for epilepsi.

Om ett anfall med kramper pagar

mer an fem minuter behéver man
ringa efter ambulans, sager Ann-Marie.

Mer om epilepsi

« Ett anfall kan se dramatiskt ut.

 Lapparna blir bla.

« Ett anfall kan vara kramper, ryckningar,

svaljningar och skrik.

* En person med epilepsi kan ocksa fa en franvaroattack.
. Vid en franvaroattack verkar personen vara
frAnvarande eller forvirrad.

Personen slutar prata, smackar med lapparna,

svaljer eller snurrar med fingrarna.

Sa har hjalper du till vid ett anfall

* Kontrollera att personen har fri andning och

inte ligger och skadar sig genom ryckningar.

« Stoppa inte nagot i munnen.

* Lossa klader som sitter at i hals och midja.

» Lagg huvudet pa ett mjukt underlag.

+ Ta tiden. Om anfallet inte avslutas inom fem minuter
ska man kalla pa ambulans.

Det har market visar att
en person har sjukdomen epilepsi.
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BLASA GJORDE
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» MAJMAN AR KUF
MATTAS
| KAMP-
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KANFA | BRUKAR SIKTAR HALLER SADAN
EN ATT | SNORIG HOGT _KOLL KLIPPS
GA NER AR ODEN
KAN MAN TYGVAXT
SEN STIGA | [/)x;al-
GNAGET SIFFRA
A R KVICKA
FARLIGA FRAMRE LJuS
FLACKAR ASIEN FAR
PETIGA SLUT BAND TAG |
i LASTE GJORDE
SNABBT TAND-
GREK- LAKAR-
TECKEN PATIENT
~ CITERA
VISAS BUSIG e
PASS | \T
FuL LAGE
KATT- SADANA .
SAGO- | VAPEN FLICKA RETAR L
ORM - NASOR
o VARSEL
GRUPP ENVAR TYNGER
b SKYF-
FLAT TROR
SNO M I}GA SEJDEL ARM
TEFAT P
HED SAMLAS
o " VAROR |
INKOPT FLACK-
PRYL 17 FRI DET VAR
VARSTI
FRAN
FRI- DET .
HERREN TING INRE VADRADE
AV
’ BOR SEN .
GREPPAS LAGGA 2
b L PAEN 3

Skicka in din I6sning tillsammans med ditt namn och din adress
senast 15 dec 2010 till: Halsotecken, Landstinget i Ostergétland,

581 91 Link&ping.

Namn:

Adress:

Postadress:

Du kan ocksa I6sa korsordet pa landstingets
webbplats www.lio.se.

1:A PRIS — STALTERMOS Katarina Svensson, Mantorp
2:A PRIS — BADLAKAN Kerstin Kallstrom, Norrképing

3 — 4:E PRIS - RYGGSACK

Susanne Hall, Motala, Mauritz Engzén, Vikingstad

5:E - 8:E PRIS — PARAPLY

Sune Axelsson, Horn, Mats Bohlin, Skanninge

Jonas Eriksson, Norrkdping, Anders Rundvall, Norrképing
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21



Rad fran topp till ta

Har far du rad om vad du sjalv kan gora
for att forebygga, lindra och bota

|attare besvar.

Nasblod

Barn och vuxna far nasblod ibland.
Nasblod beror pa att

ytliga blodkarl i nasan gar sénder.
Blodkarlen kan ibland ga sénder nar
du ar forkyld och nyser eller snyter dig.
Du kan fa nasblod nar du

far ett slag mot nasan.

Rad om du far nasblod:

* Luta dig framat.

* Klam at runt ndsan dar den ar mjuk.

* Satt en bomullstuss i nasan.

Bomullstussen ska ha matolja pa sig.

* Torka nasan forsiktigt istallet for att snyta dig
om du far nasblod nar du ar forkyld.

*Om du anvander nasdroppar for lange

nar du ar forkyld sa kan

slemhinnorna lattare borja bloda.

Om du har nasblod i mer an en halvtimme ska du
ringa till vardcentralen.

Du ska ocksa ringa till vardcentralen om du
bléder mycket eller om du har

nasblod i flera dagar.

Aksjuka

Vissa manniskor blir aksjuka.

De mar illa och kraks.

Till exempel nar de aker bil, tag eller bat.
Manniskor som blir aksjuka ar

kansliga for rorelser som andrar sig.

Det ar vanligast att barn som ar
mellan tva och tio ar blir aksjuka.

Det finns olika satt for att

lindra aksjuka.

Du ska ha sovit nar du ska aka.

Du ska lata bli att ata precis innan du
ska aka.

Det ar bra att sitta langst fram nar

du aker buss.

Det ar bra att sitta mitt i baten nar

du aker buss.

Det kan hjalpa om du

ligger ner och blundar.

Det finns lakemedel mot aksjuka pa apoteken.
Om lakemedlen inte hjalper ska du
ringa till vardcentralen.
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Halsbranna

Manga manniskor har halsbranna ibland.
Halsbranna gor att man far ont i

ovre delen av magen.

Det ar vanligt med sura uppstotningar nar
man har halsbranna.

Det kan kannas som att

det branner i brostet.

Du kan fa halsbranna av en del mat.

Till exempel fet mat, alkohol, kaffe och juice.

Du kan fa halsbranna nar
du ater mat sent pa kvallen.
Du kan fa halsbranna nar
du ar stressad.

Det finns olika saker du kan gora for
att bli battre nar du far halsbranna.
Du kan ata banan, ett kex, grovt brod
eller fil.

Nar du ska sova ska du ligga pa
vanster sida.

Du ska ha huvudet hogt nar du sover.
Det finns lakemedel mot halsbranna
pa apoteken.

Om du inte har blivit battre efter

tva eller tre veckor ska du ringa

till vardcentralen.

Om du har svart att svalja eller

har halsbranna ofta ska du ringa

till vardcentralen.

Det ar viktigt att du genast ringer

till varden om du har mycket ont i magen.
Du ska ringa varden genast om

ditt bajs ar svart eller om du ser blod i det.
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Har berattar nagra personer om
vad de gor om de har svart att somna.

Jorgen Johansson svarar Nils Nilsson svarar

Jag har inte svart att somna. Det viktigaste ar att halla igadng pa dagarna.
Hart arbete och frisk luft gor Jag ar med och jobbar i

att man sover bra. smedjan i Valla i Linkdping.

Anne Lahdenpera svarar Kim Jansson svarar

Man maste forsOka vara lugn Det ar bra att trédna sa att man ar riktigt trott nar
innan man ska somna. man ska sova.

Jag brukar jag lasa en bok och Det fungerar ocksa att

min sambo brukar ga ut med hunden.

lyssna pa lugn musik.
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Halla dar Mats Johansson

Mats Johansson ar ny politiker i
Landstinget i Ostergdtland.

Han har varit politiker i
Linkdpings kommun i 30 ar.
Mats ar socialdemokrat.

Har svarar han pa fragor

om landstinget.

Fraga 1
Varfor blir du politiker i landstinget?

Svar pa fraga 1
Socialdemokraterna i Ostergétland
fragade mig om jag ville.

Jag tycker att det ska bli roligt.
Politiken i landstinget ar viktig.

Politiken i landstinget galler manga manniskor.

Fraga 2

Vad tycker du om Landstinget i Ostergétland?

Svar pa fraga 2

Jag ar positiv till det jag har sett.
Det finns manga projekt som

ar spannande.

Det finns ocksa nagra problem.

Det ar viktigt att vi I6ser problemen.
Fraga 3

Vad har landstinget for utmaningar?

Svar pa fraga 3

Det handlar mest om

landstingets pengar.

Vi maste bestdmma hur vi ska anvanda
landstingets pengar pa det basta sattet.

Socialdemokraterna arbetar tillsammans med
Vansterpartiet och Miljopartiet.

De tre partierna har bestamt

vad vi vill satsa pa inom varden.

Vi vill satsa pa aldre manniskor.

Vi vill satsa pa barn och ungdomar som

mar psykiskt daligt.

Vi vill satsa pa att minska halsoskillnaderna hos
olika grupper av manniskor.

Vi vill satsa pa manniskor som har

problem med alkohol och narkotika.

Fraga 4
Hur tycker du att landstinget och
kommunerna i Ostergétland arbetar tillsammans?

Svar pa fraga 4

Det ar bra men det kan bli

annu battre.

Det ar viktigt att vi

arbetar tillsammans med

de utmaningar som finns i varden.

Mats Johansson ar
politiker i landstinget.
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Antibiotika ska inte anviandas i onodan

Antibiotika ar en medicin som kan
doda bakterier.
Bakterier som inte kan

dodas med antibiotika har blivit mer vanliga.

Det ar viktigt att varden arbetar
med att det inte blir fler bakterier
som inte kan dodas med antibiotika.
Det kan varden goéra genom

att inte anvanda antibiotika nar

den inte hjalper.

Till exempel kan det vara nar

en patient har

en infektion i halsen.

Om infektionen beror pa ett virus sa
hjalper inte antibiotika.

Hakan Hanberger ar 6verlakare och professor vid

Universitetssjukhuset i Linkoping.

Han sager att det finns en sorts
tarmbakterier som har blivit mer vanliga.
Tarmbakterierna kan inte dédas med
antibiotika.

Vi maste vara noga med hur

vi anvander antibiotika.

Om vi inte ar noga blir
bakterier som inte kan

doédas med antibiotika

ett stort problem, sager Hakan.
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Antibiotika ar en medicin

som kan doda bakterier.
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Yrkesportrattet

Hon gor aktivitet mojlig

Anita Pettersson jobbar vid

Narsjukvarden i Finspang.

Hon ar arbetsterapeut.

En arbetsterapeut hjalper personer som har
en sjukdom eller har skadats.

Personerna far hjalp att trana pa olika satt for att
de ska ma battre igen.

Vi tranar pa det som patienten inte

klarar att gora, sager Anita.

Till exempel kan det vara att

greppa ett glas, koka kaffe eller

ta pa sig en skjorta.

Anita Pettersson jobbar som arbetsterapeut.

En stor arbetsuppgift for en arbetsterapeut ar
att hjalpa personer som har handskador.

En arbetsterapeut aker ibland hem till patienten.
Arbetsterapeuten hjalper patienten att fa

olika hjalpmedel for att kunna skota

olika saker i hemmet.

Anita tycker om att

jobba som arbetsterapeut.

Jag lar mig nya saker hela tiden,
sager hon.

Nar Anita inte jobbar ar

hon tillsammans med sina vanner.
Anita brukar springa.

Hon tycker om att lyssna pa konserter.
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