Sasongsvaccination

Fyller du 65 ariar eller ar aldre erbjuds du kostnadsfri vaccination mot
sasongsinfluensa och covid-19 inom Region Kalmar lan.

Vaccinera dig mot influensa och
covid-19ihost
Influensa och covid-19 orsakas av smittsamma virus
som med tiden kan utveckla nya virusvarianter. Darfér
behover duvaccinera dig regelbundet for att fa ett
effektivare skydd. Du kan bli sjukiinfluensa eller
covid-19 trots vaccination men du minskar risken att bli
allvarligt sjuk eller att d6 av infektionen. De flesta kan
vaccinera sig mot covid-19 vid sammatillfalle som de vacci-
nerar sig motinfluensa. Vaccinationen ar kostnadsfri.
Vaccinerna som anvands ar sakra och ger sallan all-
varliga biverkningar. En del kan kdnna latt svullnad och
o6mhetiarmen dar sprutan getts, men det gar dver pa
nagon dag.

Vardos 2025 mot covid-19

Under varen rekommenderas ytterligare
1 dos vaccin mot covid-19 for dig som ar:
80 areller aldre
*65 aroch aldre och som har dagliga
omsorgsinsatser fran till exempel hemtjanst
eller &r boende pé sarskilt boende (SABO) eller
motsvarande.

Rekommendationen galler for det aret du fyller
80 eller65 ar.
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Sa har bokar du tid for vaccination
Enklast och snabbast bokar du din tid for vaccination
digitalt pa 1177.se. Det &r ocksa mojligt att ringa och
boka en tid via din halsocentral. Observera att duinte
kan ringa till 1177 pa telefon for att boka tid.

Tidsbokningvia 1177.se

+Gain pa 1177.se/Kalmar-lan/sasongs- _
vaccination eller scanna denna QR-kod: jzxe

* Las informationen och valj vilka vacci-
nationer du vill boka tid for.

* Loggain med e-legitimation och folj instruktionerna.

Vissa halsocentraler erbjuder drop-in, se respektive
mottagnings webbsida.

Om du har hemsjukvard erbjuds du vaccination via
kommunen. Du far mer information fran din kommun.
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Vaccineradig
mot pneumo-

kocker

Ar du 65 &r eller ar aldre erbjuds du kostnadsfri

vaccination mot pneumokocker inom
Region Kalmar lan.

Vaccinera dig mot pneumokocker

Pneumokocker ar bakterier som kan orsaka flera sjuk-
domar exempelvis bakteriella luftvagsinfektioner som
lung-, 6ron- och bihaleinflammation, men aven allvar-
ligare sjukdomar sa som hjarnhinneinflammation och
blodférgiftning. Risken attinsjukna 6kar med aldern,
darfor ar detviktigt att du vaccinerar dig. Du som tidigare
vaccinerat dig mot pneumokocker rekommenderas att
fylla pa ditt skydd nar det gatt minst fem ar.

Vaccinet som anvands ar sakert och ger sallan
allvarliga biverkningar. En del kan kanna latt svullnad
och 6émhetiarmen dar sprutan getts, men det gar dver
pa nagon dag.

Vissa erbjuds vaccination pa sjukhus
Du som tillhér ndgon av foljande grupper erbjuds i

stallet vaccination genom din ordinarie klinik.
Kontakta din lakare pa sjukhuset for mer information.

Detinnefattar personer som har:
* nedsatt mjaltfunktion eller saknar mjalte,

* kraftigt nedsattimmunforsvar t.ex. efter transplan-
tation eller cellgiftsbehandling,

* likvorlackage eller skada till foljd av kirurgi eller
trauma mot skallen,

« cystisk fibros eller
* cochleaimplantat.

Sahar bokar du tid for vaccination

Enklast och snabbast bokar du din tid for vaccination
digitalt pa 1177.se. Det ar ocksa mojligt att ringa och
boka entid via din halsocentral. Observera att du inte
kan ringa till 1177 pa telefon for att boka tid.

Tidsbokningvia 1177.se

*Gain pa 1177.se/Kalmar-lan/vaccina-
tion-mot-pneumokocker eller scanna
denna QR-kod:

* Las informationen och valj vilka vaccinationer du vill
boka tid for.

* Loggain med e-legitimation och félj instruktionerna.



Vibryross g+
om din halsa

Fyller du 79 ariar eller ar aldre erbjuder vi dig frivilligt
mojligheten att skatta din halsa for att vi ska kunna
fanga upp eventuella risker som kan uppsta i
samband med stigande alder.

Nedan har vindgra fragor som vi 6nskar fa besvarade. Har du kontakt med hemsjukvard, eller bor pa sarskilt
Fardu tre eller fler JA-svar pa fragorna ar du valkom- boende kan du bortse fran detta brev eftersom du dar-
men att kontakta din halsocentral for vidare samtal med far stdd med din halsa och omsorg.

kring din halsa, samt hur vi tillsammans kan férbattra
den. Samtalet kan ske digitalt via videolank eller fysiskt
pa din halsocentral.

Lakemedel JA NE Social situation JA NE
Tardufemeller fler lakemedel? L O Bor du ensam? L1 O
(Géller alla dina ldkemedel, dven de du tar vid Far du hjalp med din personliga L1 O
behov och receptfria ldkemedel.) omvardnad/ hygien?

Rérlighet JA NE Psykisk hélsa JA NEJ
Har du svarigheter att ga eller forflytta dig? L O Kanner du ofta oro? L O
Har dufallit under de senaste 12 manaderna? |:| |:| Kanner du ofta nedstamd? |:| |:|
Kontakter med varden JA  NEJ

Har du varitinlagd pa sjukhus de senaste N NAMN.....oo e eeaeae

tre manaderna?

Har du sokt akuten den senaste manaden? L] ] PersonNNUMMET............ccocueenerneineeneineereneeiseesensenaens

Har du gjortfem eller fler ldkarbesék pd halso- [ ] [ ]

centralen det senaste aret? Svarsblanketten ar frivillig och utan kostnad. Ha dina svar

tillgangliga under videosamtalet, eller med dig under ditt
Minne JA NE samtal pa din hdlsocentral.
Har du nedsatt minne? O O



Sma forandringar

gor stor skillnad

Hur mycket du ror pd dig, ater, dricker och sover paverkar
hur du mar. Lat oss ge dig nagra tips pa hur du kan
investera i ditt valmaende och med sma férandringar
gora stor skillnad for din halsa och livskvalitet.

Attrora pasig
Vihar allafatthora attrora pa sig ar bra for hdlsan men
varfor ar det bra?]o, det som sker i kroppen nar du rér pa
dig ar att blodet cirkulerar battre och du syresatter din
kropp vilket gor att du minns mer, sover battre, kanner
dig piggare och starkare. Detta gor attdu kommer kunna
anvanda din kropp mycketlangre och minskar risken for
fallolyckor, dvervikt och manga sjukdomar som till exem-
pel diabetes, benskorhet och hjart- och karlsjukdomar.
Traningen behover inte vara svar eller paga under
langre stunder. Attta en promenad nagra ganger i veck-
an gor inte bara en fysisk skillnad utan aven en psykisk.
Dagsljus ar bra for kroppen det gor att D-vitaminhalten i
kroppen 6kar, vilket kan 6ka ditt valbefinnande.

Forsok attta nya rundor varje gang och upptack nya
miljoer inom ditt ndromrade. Pa sa satt tranar du min-
net och upptacker kanske nya miljéer och manniskor
langs vagen som du kan samtala med.

77

Se till att ata bra mat och dricka sunt

Nar du kommitigang med din traning sa galler det att fa
i sigrattkost. Energibehovet minskar ju aldre du blir, det
beror pd att amnesomsattningen sjunker men dven hur
mycket du ror pd dig. Det galler att ta hand om kroppen
och ge den sunda forutsattningar for att halla sa lange
den kan. Far kroppen for lite av nagot naringsamne kan
dettillexempel leda till 6kad kanslighet for infektioner,
samre lakningsformaga och nedsatt muskelstyrka.

Sov gott

Nar du blir dldre férandras somnen. Det kan innebara
attdu sover ytligare och blir mer lattvackt. Det ar helt
normalt. Genom regelbunden traning, mat och sovruti-
ner kommer du att géra stor skillnad pa din sémn.

CQ Las mer pa 1177.se/kalmar-lan )
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