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Halsoguide

Vi kan alla hjalpa till for att minska riskerna och begransa spridningen
av covid-19, coronaviruset. Tvatta hander, hosta i armvecket, hall avstand,
stanna hemma sa langt det ar méjligt och ta hand om din egen halsa.

RUTINER KONTAKT
Behall dina fasta rutiner. Lat andra handla och Hall garna fortsatt kontakt
At frukost, lunch och middag gora &renden at dig. med vanner och anhdriga via
som du brukar. telefon/dator dagligen.
SOMN KOST RORELSE
Forsok att inte vanda At halsosam och varierad kost. Minska stillasittandet hemma
p& dygnet. Om mdjligt, &t Grénsaker, frukt, fisk, ndtter genom nagra enkla dvningar,
och rér dig p& dagen och och frén. Bra kost starker ditt till exempel res dig och satt dig
sov pé natten. immunforsvar. i en stol tio ganger.
TOBAK OCH ALKOHOL PRATA
G& promenader, sé att du far Begransa eller avsta Ar du orolig, radd och mér
lite puls och blir varm. bruket av tobak och alkohol daligt eller behdver du bara
Hall distansen till andra. Det da det forsamrar ditt prata med nagon. Vi tipsar
starker din fysiska och psykiska immunforsvar. om bra telefontjanster
motstandskraft. pa andra sidan.

Ar du sjuk och behoéver hjilp?

Ring 1177 dygnet runt for radgivning. Vid akut tillstdnd ring 112. OBS! Ring alltid innan du besdker varden!
Folj Folkhdlsomyndighetens rekommendationer som férmedlas i medierna. www.folkhalsomyndigheten.se




DU AR INTE ENSAM!

Ring stodlinjen som passar dig.

Ar du ledsen och orolig
eller behover du bara
prata med nagon?

ALDRELINJEN
Vardagar 08.00—-19.00
Helger 10.00—-16.00

020-22 22 33

JOURHAVANDE MEDMANNISKA ......... 08-702 16 80
Kvall och natt 21.00-06.00

Réda Korsets stodtelefon................... 0771-900 800
Vardagar 12.00—-16.00

Svenska kyrkan 0920-26 47 00
Vardagar 08.00—-12.00 och

13.00-15.00

Jourhavande préast 112
Begar jourhavande prast.
Kvall och natt 17.00—-08.00

Palveleva Puhelin,
Ruotsin kirkko
Joka ilta klo 20.00-24.00

020-26 25 00
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Islamic Relief 073-375 84 88

073-37584 72

Ma dareymeysa kelinnimo ame in aad u baahan tahay
gof aad la wadaagto dareenkaada?
Islamic Relief 073-375 84 88

073-37584 72

Do you feel lonely and need to talk to someone?
Islamic Relief 073-375 84 88
073-37584 72

Riskerar du eller
blir du utsatt for vald
i hemmet?

Nationella Kvinnofridslinjen.......... 020-50 50 50
We speak many languages.

0920-22 22 23

Tantjouren Iris
Vardagar 08.30—-16.30 och
18.00-22.00 alla dagar, pratar &ven finska.

Are you exposed to domestic violence?

Terrafem 020-5210 10

Waxaan halis ugu jiraa in laidhibaateeyo!

Terrafem 020-521010
aiall (a jaill Hlad/ & U
Terrafem 020-5210 10

Andra viktiga nummer

Foér dig som riskerar skada
den du alskar
Mandag och onsdag 08.30-20.00
Ovriga dagar 08.30-16.00

020-55 56 66

Oroas du 6ver dina egna eller nagon
annans alkoholvanor?

Alkohollinjen
Man-tor 11.00-19.00, fre 11.00-16.00

020-84 44 48

Allmanna fragor om
covid-19, sa kallat coronavirus.
Ring 113 13.

En hélsoguide frdn Region Norrbotten i samarbete med Lansstyrelsen i Norrbottens 1an och Svenska kyrkan med
anledning av corona-pandemin, sammanstalld den 24 april 2020. Mer information pa www.norrbotten.se/folkhalsa
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