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Charlotta Larsdotter, Direktor Vardcentralerna Bra Liv

Det var nu allt skulle hiinda.
Vaccinet skulle rulla i lastbilar fran Belgien genom hela
Europa for att sen kunna distribueras ut till alla regioner
och varenda vardcentral i hela Sméland. Vi hade forberett
oss och 6vat. Vi bokade pa och vi bokade av. Visst gjorde
det ont bade for er invanare och for medarbetare pa vara
vardcentraler som fick ringa upp gang efter annan med bud
om férandring av nidgot som vi och ni
langtat efter hela varvintern. Men med
flexibilitet, uthallighet och tdlamod fran
oss alla tillsammans, blev leveranserna
mer stabila och ménga har nu fatt sin
forsta vaccinationsspruta.

Varblommorna, krokus och snédroppar
har kdmpat med 6msom sol, 6msom sno
och is. Och nu ar den hér, varen som
gar over i forsommar i full blom och Bra
Livs vardcentraler har god kapacitet och
tillgdng till vaccin mot covid.

Beréttelser och bilder har rasat in om
nojda invdnare och stolta medarbetare
som i kyrkbankar, industrilokaler,
képcentra och pa den egna vardcentralen
organiserat och vaccinerat tusentals av er.
Full koll pa alla sma detaljer och moment
som det innebar att ha god medicinsk
sikerhet, korrekt dokumentation, halla
avstand och coronasékra s att alla kdnner
sig trygga. Imponerande logistik som véra
chefer och medarbetare ansvarar for.

NATURENS STORHET. Vi har lart oss manga nya sunda och
spannande aktiviteter senaste dret. Visste du till exempel att
pussel och schackbrédden ar helt slut i handeln? Att friluftsliv
och att rora sig, vandra och triffas ute i naturen nu pa riktigt ar
allas rattighet, men ocksé skyldighet. Allemansratten ar unik i
vérlden och vi ska vara rddda om den. Jag ar fran fodseln, som
skdnetds, uppvuxen med Mulle och Friluftsfrimjandet. Mamma
och pappa ldrde mej och mina syskon tidigt att se, uppticka
och vara rddda om allt levande runt om oss i naturen. Jag larde
mig namn pé vaxter och trad och intet skrép ute i skogen gick
oss obemaérkt forbi. Hem till soptunnan.

MOTETS VANLIGHET. Under pandemin har vi ocks4 lart oss
hur véirdefulla vara ménskliga moéten &r. Hur att varna, varda
och variera i en tid dar fysisk kontakt med dem vi héller av,
inte varit mojlig som tidigare. Bland mina ndrmaste vinner
finns Ulla 95 och Tor 98. De bor i en enplansvilla med tradgard
och klarar sig helt utan hjélp. De héller reda pa det mesta som
hénder runt om i samhaéllet och jag &dlskar vara samtal och
méten. Nu har de éntligen fatt sina tva
sprutor och vi har suttit pa deras altan,
pratat om senaste politikerutspelen i
huvudstaden, om boktips och brodrecept
och om framtiden efter covid. Fortfarande
har jag inte vagat krama om dem och ge
den dér extra klappen pa kinden, men det
kommer. Jag har ocksd under pandemin
insett vilket behov jag har av att rora vid
manniskor men har fatt 14ra mig andra
vagar. Sms, digitala afterwork, tummen
upp pé ett Zoom-mote, att 6verraska med
nyvérpta dgg utanfor grannens koksdorr
en sondagsmorgon och inte minst skriva
brev, min gamla passion, har dammats
av. Jag har till och med kopt nytt, vackert
brevpapper!

GEMENSAM TACKSAMHET. Atertﬁget ar
med féorsommaren pa vig!

Tillsammans fortsatter vi att utveckla
goda nya livsstilsvanor med rorelseglidje
och natur i fokus.

Tillsammans fortsétter vi att 1ata oss vaccineras och hélla i
vara riktlinjer.

Tack all personal pé sjukhusen, intensivvérd och covid-
avdelningar.

Tack alla medarbetare i Bra Liv. Ni har under lang tid
anstrangt er, gitt utanfor era normala uppgifter och arbetstider
for att tjana oss alla invénare, och minskat riskerna for smitta
och allvarlig sjukdom.

Med respekt for er alla ska vi fortsétta att halla ut och héalla
avstand.

Ps. Och du; glom inte att spana efter
skrdp i naturen och ta med det hem. Ds.
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MINDFULNESS PA HOG NIVA

STARTKILAR.
Flygledartornet meddelat.

. SAKERHETskontroll GIJORD.
Vindmaitaren visar perfekta fgrhallanden.

Skdrmen reser sig av vinden.

Négra faglar rakt ut mot Vitterns blanka yta visar vigen
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MEN ANDA AVSLAPPNAD.
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»Till vardags
distriktsskoterska
pd Bra Liv.«

F6rvéintap om ett bra flyg. Adrenalin,
Kollar vinden j traden igen.

Ndgra steg fram mot kan

Skdrmen bar!

ten. KLIVER Ur:

Till vardags ar Eva Mac Lachlan distriktsskoterska pa Bra Liv
Rosenhélsan vardcentral i Huskvarna. Nér hon vill koppla av
flyger hon skiarm hogt 6ver vara huvuden.

— Ett bra flyg ar ett tryggt flyg. Du stannar uppe minst en
halvtimme och fér ett bra nerflyg och landning. Har jag tur
finns det lite termik i luften som gor att jag far ndgra spannande
stigningar. Dar brukar figlarna kunna visa véigen nér de kurvar
upp i ndgon termikblasa.

Hon har flugit skdrm i manga l4nder, men hittar alltid tillbaka
till sina néra favoriter.

— Brunstorpsberget ar ju fantastiskt. Med den vida utsikten
6ver Huskvarna, Jonkoping, Vattern, Visingso. Att jag kan st pa
start fem minuter efter jag har lJamnat jobbet ar ju helt otroligt.
Aven startplatsen vid Brahehus r riktigt fin, siger hon.

TANDEM I PERU

Med 6ver 1 000 fallskérmshopp i ryggsécken frén 1982 och
framéat kdnde Eva inte riktigt att tiden réckte till f6r sin hobby i
boérjan pa 2000-talet.

—Barn och andra intressen gjorde att det inte riktigt hanns
med. Det vill ju till ett flygplan och mycket planering for att
kunna hoppa fallskarm.

Langtan till luften forsvann dock inte.

—Vid en resa till Peru testade jag ett tandemflyg med skarm
och tyckte det var fantastiskt. Nér jag och min kille var pa
vandring i Osterrike 2013 sig vi massor av skarmar i luften.
»Det dar maste vi testa« sa jag och sedan dess &r vi fast bada tv4,
skrattar Eva.

SAKERHET OCH NOGGRANNHET

Nu &r inte Eva ldngre beroende av nagot flygplan for att komma
upp i luften. Men flygning vid Vétterns branter kravs dock ratt
forutsattningar.

— Klar sikt, vastlig/sydvastlig vind om 4-6 sekundmeter pa
start. Vi héller noga koll pa vadret och vindarna. Dels via appar
och dels genom den vindmaétare som finns placerad pa Brun-
storpsberget i hojd med startplatsen.

Innan Eva och hennes flygkompisar kan ge sig ut krévs att de
meddelar flygledartornet pd Axamo.

—Jag har respekt for att flygningen kréver forberedelser,
sikerhet och noggrannhet. Med &ldern har jag ocksd méjligen
blivit ndgot mer forsiktig, sdger hon.

Studentlicensen som man tar forst i sin utbildning har hon
kompletterat med de ytterligare stegen Pilot 1 och 2.

- Som Pilot 2 far jag flyga &ven i andra lénder. Klart att jag
langtar till Alperna, Sydafrika, Portugal, Norge, sdger hon
dromskt.

KONCENTRERAT AVSLAPPNAD
Pa E4:an nedanfor &r trafiken intensiv. Som kontrast ligger
Vittern helt stilla som en spegel.

—Den hér starten ar s& fin. Extra kul med s fina vandrings-
leder runt om. Det gor att det ofta ar mycket folk som ar hér och
tittar nér vi flyger. Perfekt med en picknick pd marken och kika
pa skiarmarna i skyn.

Om jag inte ndjer mig med det utan vill upp i luften. Vilka ar
dina bésta tips?

— P4 hemsidan villflyga.nu hittar du massor av inspiration.
Samt givetvis kontaktuppgifter till tandemflyg, utbildning med
mera. Vi ar en liten sport med bara 1 400 ut6vare i Sverige sa vi
vill garna bli fler, séger Eva.

Vad ténker du pa nir du hanger dér i luften?

— Det &r verkligen mindfulness pa hog niva. Jag ar koncen-
trerad, men dndé avslappnad. Laser av naturen och vindarna.
Det ar s& uppenbart att naturen sitter forutsdttningarna — du
méste anpassa dig. Ar det manga svalor som flyger snabbt mot
en viss punkt ar det sannolikt for att en termikblésa fort med sig
insekter upp i luftskikten. Faglar, vind och naturens tecken far
leda mig rétt, sédger hon.

Evas ldngtan till luften dr uppenbarligen besvarad. Det borjar
bli dags for start.

Adrenalin. Kollar vinden i triden igen. Skdrmen bér! Nagra
steg fram mot kanten. Kliver ut.
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Det som borjade som en lattare forkylning
med rekommendationen att Idta den verka ut
i hemmet visade sig vara allvarlig covid. Omar
Vallejos i Reftele tappade snabbt orken och
1&g narmast apatisk i singen nar telefonen

plotsligt ringde.

— Hade jag inte fatt det samtalet vet jag inte
om jag hade levt idag, sager han.

& andra sidan luren
fanns Pernilla Virtanen,
sjukskoterska pa Bra
Liv Smalandsstenar
véardcentral. Genom
regionens arbetssétt
Séker vard covid-19
—som innebér att man
foljer upp patienter i riskgrupp som
har testat positivt for covid extra noga
med regelbundna samtal — hade Omar
hamnat pé hennes prioriterade lista.

— Omars alder och det faktum att han
hade haft en ganska allvarlig lunginflam-
mation for bara nigot halvér sedan
gjorde att vi ville folja upp honom. Han
hade ju tagit kontakt med vardcentralen
nagra dagar tidigare, beréttar Pernilla.

Nar Omar vid samtalet beréttar att
hans feber inte gatt ner pé flera dagar
ber Pernilla honom att komma in till
vardcentralen for att bedéma hans
tillstand pa plats.

— Jag tyckte inte det var s4 farligt att
jag behovde &ka in, men Pernilla stod pa
sig sd jag akte.

Vil pa vardcentralen visar det sig att
Omar bara syresétter sig till 70 procent.

— Det dr allvarligt. Riktigt 14gt. Det blev
ambulans till Varnamo sjukhus direkt,
séger Pernilla.

Dér hamnade Omar i respirator i over
en vecka.

SNABB FORSAMRING

Anne Sauer r verksamhetschef pa Bra
Liv Smalandsstenar vardcentral och ser
tydligt vilka fordelar som Séker vard
covid-19 inneburit.

— Vi har ju gemensamt utvecklat den
hér metoden inom regionen. Vi marker
att vi fingar upp manga riskpatienter och
far dem i vard tidigt i sjukdomsférloppet.
Och det ar valdigt viktigt nar det kommer
till covid som snabbt kan g frén valdigt
latta symtom till livshotande.

Alla riskpatienter som testat positivt
bed6ms och sétts upp pé listan som
sedan regelbundet rings upp av Pernilla
och hennes kollegor.

Det ar forsta gdngen som Anne Sauer, verksamhetschef pé
Bra Liv Smalandsstenar vardcentral, Pernilla Virtanen och
Omar Vallejos traffar varandra efter att Omar kommit hem
fran sjukhuset. »Jag ar vildigt tacksam fér att ni ringde
upp mig. Det raddade mig«, sdger han.

— Just det dér att vi ringer upp har
visat sig i manga fall ge en stor trygghet.
Patienterna marker att vi har koll pa
dem. Vi ser ocksa att méanga drar sig for
att ringa sjélva och att man underskattar
hur sjuk man verkligen &r. Sdker vard
covid-19 har inneburit att fler far vard
tidigare. Det har rdddat liv, sdger Anne.

LARA SIG GA PA NYTT

For Omar blev det totalt tre veckor pa
Varnamo sjukhus. Nu borjar livet sakta
men sékert atervinda.

- Jag tappade alla mina muskler. Jag
fick 1ara mig ga pa nytt med rullator.
Men som du ser nu ar jag mycket battre
och é&r sa tacksam for att jag fatt en ny
chans i livet, berattar han.

Hur minns du sjélv den dér veckan nér
du blev sjuk?

- Som i en dimma. Jag bara lag i singen
och ville inte géra ndgonting. Trott och
orkeslos. Hade inte det ddr samtalet frdn
Pernilla fatt mig att dka in sé vet jag inte
vad som hade hint, sdger Omar, tystnar
och vénder sig mot Pernilla ...

— Tack for att du rdaddade mitt liv!



S$A FUNGERAR SAKER VARD COVID-19
INOM REGION JONKOPING:

Nar ndgon som bed6éms vara en riskpatient far ett positivt svar pa sitt covidtest ringer vrdcentralerna aktivt upp
dem och féljer sjukdomsforloppet. Om det vid samtalet marks att tillstdndet forsamrats kallas de in fér kontroll. D&
mats bland annat syresattningen i blodet och patienten kan ocksa I&na med sig en syrematare hem for att halla koll
pé detta sjalv. Syftet &r att tidigt i sjukdomsforloppet fénga upp personer som riskerar allvarlig covid. Arbetsmetoden
som ar utvecklad inom regionen har fatt stor uppmarksamhet for sina lyckade resultat.

|
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Som verksamhetschef pa Bra Liv vardcentral i Trands har han

over 15 500 invanare listade.

Nar Peter Lundin Johansson dker hem fran jobbet vantar inte
mindre dn 60 000 »invdnare« till pd hans omvardnad.

— Bina ar min avkoppling. De fascinerar mig varje dag. Jag
kan satta mig vid kuporna och bara titta. Jag ar bara hyresvar-
den som hjdlper dem med en kupa istdllet for ett ihaligt trad
och som tittar till dem da och da. Naturens lagar géller. Och i
basta fall kan jag lara mig ndgot nytt, sager han.

Solen varmer den annars lite kyliga
vérdagen. Vid kupornas fluster r det full
fart med bin ut och in.

- Bisamhallena héller pé att starta upp
efter vintern. Under den kalla perioden
har de hjélpts at att halla virmen genom
att sétta sig som i ett klot runt bidrott-
ningen. Runt henne ar det varmast,
sedan skickas de bin som varit i klotets
karna utét successivt och byter liksom
av de som suttit ytterst och skyddat mot
kylan.

Nér varvirmen kommer borjar sam-
hillet sa sakteliga samla kraft for att vara
redo nér blommor, trad och véxter slar ut
pa allvar.

- Drottningen servas av sitt hov. Matas
och far basta forutséttningar. Det dr nu
hon méste l14gga 4gg for att samhallet ska
vara som starkast nar vaxtligheten sétter
fart. Varje kupa kan innehélla femsiffrigt
antal bin och varje dygn lagger en pro-
duktiv bidrottning ungefér 1 000 4gg.
Under intensiva sommardagar ar det ett
nollsummespel — d& dor ocksa ungefar
1 000 av kupans arbetsbin i sin jakt efter
nektar.

VADRAR MED VINGARNA
Nar dggen klacks borjar tjinstgoringen i
kupan.

— Alla bin borjar som stddbin
och hjélper da till med att halla
ordning i kupan. Efter det kanske
du blir del av drottningens hov,
hon kan t ex inte dta sjdlv utan
matas. Eller s blir du ett arbetsbi
som ger sig ut pa vadliga
matinsamlingsrader eller
kanske ett vaktbi som
stér vid flustret och
kontrollerar att bara
ratt bin far passera.
Skulle ett bi komma
tillbaka och t ex ha
fatt nagot gift eller

nagot annat okant &mne pa sig sldpper
inte vaktbina forbi det.

Varma sommardagar kan du ocksa bli
delegerad den viktiga arbetsuppgiften
vadringsbi:

— D4 ser en stor mangd bin till att det
ar svalt i kupan genom att vadra ur den
med sina vingar.

Peters biintresse foddes av en engage-
rad biologilérare pa hogstadiet. Sedan
rakade han under sin tid som ambulans-
forare f& kora en biodlare till sjukhuset.

— Han pratade under den dir timmen
sa fascinerande om hur han fokuserat
pa att fa fram snélla bin. Under min tid
som ambulansforare i Skane sedan hade
jag en arbetskamrat som varit biodlare i
35 &r. Nar jag vél flyttade tillbaka hit till
Trands var det dags att gora slag i saken.
Forst hade jag tva kupor hos en kompis
och fick massa bra guidning. Sedan har
jag successivt utvecklat min odling och
har nu flera kupor i tradgarden.

INGET FACIT

Beroende pa sdsong ldgger han ett antal
vilinvesterade timmar i veckan pa sin
hobby.

— Vi triffas ocksé i biodlarforeningen,
arrangerar kurser och diskuterar gemen-
samma utmaningar. Fragar du 10 olika
biodlare samma fraga far du 11 olika
svar, skrattar Peter och tilldgger
snabbt:

kul. Det finns inga givna rétt och

Learning by doing, hela tiden.

Jag ar ocksé glad att fa
uppleva den fina tradition
som finns i biodlarkretsar
dér man hela tiden ar
man om att féra vidare sin
kunskap till nédsta genera-
tion. Vi hjalper varandra
valdigt mycket.

—Men det dr ocksa det som &r sa

fel. Inget facit, naturen bestimmer.

PETERS BISYSSLA GER AVKOPPLING
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Gynna bin och andra
pollinerande insekter i din tréadgrd

genom att stélla ut fat med vatten, ldgg lite stenar i
som bina kan balansera och dricka ifrén.

Nar det dr hogsasong i kupan och
bina drar hem mycket nektar kan Peter
beho6va tomma ramarna pa honung efter
bara nagra dagar.

— Det ar imponerande att se hur de
forseglar honungen med vax forst nér
den nétt exakt rétt fuktighet. Alltid
ner under 20 procent vatten innan de
forseglar. Naturen ar smart.

AVNJIUT PA SKED

Fran kuporna i Peters tradgard har
bina ett arbetsomrade pa omkring en
kilometer.

— Hér finns manga gamla tomter med
varierad véxtlighet, hembygdsparken
med orter, den gamla kyrkogarden med
lindar. Det blir en spdnnande smak pa
honungen med den hér blandningen.

P4 senare tid har bin och andra
pollinatorers roll i ekosystemet hamnat i
fokus.

— Det é&r faktiskt helt livsavgorande for
oss som ménniskor. Nar bina samlar nek-
tar pollinerar de samtidigt vixterna. Har
vi inte pollinatérer far vi inte frukten,
grodorna, vaxterna. Var tredje tugga som
du tar ar direkt beroende av pollinatorer.
Och vi ser glddjande nog nu hur bénder
lamnar slanter for d&ngsvéxter, kommu-
nala bolag skapar stadsnéra dngar, for att
gynna pollinatérerna.

Vad kan jag gora i min tradgard for att
gynna bina?

— Satsa pa en variation av olika vaxter.
Sétt ocksé girna ut ett fat med vatten och
lagg i lite stenar som bina kan balansera
pa nar de dricker.

Om jag nu kénner att jag vill géra mer,
och borja med biodling sjélv. Vilket ar
ditt bésta tips?

—Kontakta din lokala biodlarforening.
Dér ar du alltid valkommen. Se och Iér.
Du kommer inte att &ngra dig.

Avslutningsvis; hur ater du helst din
honung?

— Som den ar pé sked. Rent och fint
ska det vara. Det smakar verkligen natur.
Och att fa ge bort en burk honung fran
min tradgérd dér bina gjort 100 procent
av jobbet — det &r en riktigt fin kansla det.
Nérmare naturen ar det svart att komma.
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»DET FINNS INGET BRAMED COVID,
MEN OM JAG NU ANDA MASTE ARBEM

Goran Runesson, Verksamhetschef pa Bra Liv NaSSJO vérdcentral. M E D D ET

SA HAR DETHAR, VARITETI'AV
MINA BASTA AR SOM CHEF.«

VARDAGEN PA VARDCENTRALEN

ARET MED VARDCENTRALEN ENLIGT GORAN RUNESSON

Mars—april 2020. »Nu &r det pandemi. Infektionspatienter far inte sitta i véntrum
med andra. Vi fick I6sa flodet sd att infektionspatienter och Gvriga separerades.«
Juni 2020. »Over en helg skulle vi |6sa att alla patienter med symtom skulle testas.
Precis samma vecka som halften skulle gd pd semester. D3 borjade vi ocksd med
smittsparning. Alla med positivt svar ska ringas upp.«

Augusti-september 2020. »Lite lugnare. Vi borjade starta upp vara viktiga grupper
igen sdsom Sémnskola, Stressgrupp och olika rehabgrupper.«

Oktober 2020. »Enorm smittspridning. Stangning av grupperna igen. Vi vaxlade
upp mot 130-140 prover om dagen. 25 procent var positiva.«

December 2020. »Tydliga smittotoppar efter hdgtider och lov. Under vecka 53 gav vi
de forsta vaccinationsdoserna pé aldreboenden.«

Januari 2021. »Vaccinationen satter igéng pa allvar och véxlas upp successivt under
véren.«

April 2021. »Forsiktig antydan mot massvaccination. Utmaning i att halla ordning
pé flera olika vaccin och jobba oss upp mot en vaccinationstakt om 1 700 personer i
veckan. Vi ska orka halla i.«
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Med uppdraget att formedla hur
arbetet pa vardcentralen har forandrats under pandemin
dkte jag mot Bra Liv Nassjo vardcentral och trodde att
jag skulle mota trotta, utarbetade anstillda. Jag skulle fa
se en rorig vardcentral som inte har utrymme for alla nya
verksamheter som padkallats.

Inget av det stamde. Ganska precis tvartom faktiskt.

Goran Runesson ar verksamhetschef pa Bra Liv Nissjo vardcentral. Han tar
emot i entrén innan vi slér oss ner i ett konferensrum.

— Ett exempel pé fordndring. Hér har vi investerat i utrustning for att kunna
hélla digitala grupper inom kost, hélsa, somn, stress, rehabilitering, séger han.

Han fornekar inte att han jobbat mycket det senaste aret.

— Det har vi alla gjort hdr. Mer &n négonsin.

Men trott och oinspirerad. Glom det.

— Det finns inget bra med Covid, men om jag nu 4nda méste arbeta med det,
sd har det hér varit ett av mina bésta ar som chef. Att fi vara med s& ndra min
personal och fordela arbetet ihop med dem. Vi bygger réilsen medan tiget gar.
Vi méste hantera bade férandringsarbete och att varden trycker pd med nya
uppdrag hela tiden.

FRAN NAGRA FA TILL 2 500
I mars i ar hade Bra Liv Néssjo vardcentral 6ver 2 500 digitala vardkontakter
med Néssjos invanare. For ett ar sedan var det bara nagra fa.

- Pandemin har varit lok fér den digitala omstéllningen. Det gér att 16sa
ut saker vi aldrig trodde vi skulle klara av. Jag hoppas vi forméar behélla den
forandringsviljan dven nir pandemin ar 6ver, sdger Goran.

Han beréttar om en personalstyrka som stédndigt anpassar sig.

- Lagandan i medarbetargruppen &r otrolig. Vilken sammansvetsning att ha
ett gemensamt problem att jobba mot. Vi maste ju félja vad som hiander vecka
frén vecka. Ibland frén dag till dag. Det har varit fantastiskt att se hur vara olika
arbetsfunktioner hjalper och stottar varandra. Hur kuratorer och sjukgymnaster
lite mindre under en period hjélper till med att boka patienter till vaccination.
Har lakarna tid 6ver hugger de tag i ndgon annans jobb. Vi har anvant omstéll-
ningen for att férfina vara processer och anvinda vér personal optimalt. Jag
upplever att patienten snabbare tréaffar ratt profession hos oss idag. Farre steg
till ratt vardkontakt.

COACHA PATIENTEN
Hur ar responsen frén vardtagarna?

- Det finns en vildigt hog forstdelse. Men ocksa mycket frégor. Vi far upp-
mana att komma hit. Vissa vagar inte soka vard. Det &r fortsatt viktigt att soka
vérd nér du behover det.

Mycket teknik har fallit pa plats under det hér aret.



>TROTT OCH OINSPIRERAD.
GLoM DET .«

— Véra yrkesgrupper tar digitala kliv. Vara virdsamordnare genomfor idag
néstan allt digitalt. Och det ger fordelar i flera led. Till exempel kan dottern i

Sundsvall koppla upp sig och vara med i planeringen for sin mamma. Maria Espinal,

Goran upplever ocksé att man varit noga med att hitta meningen med att underskéterska ar
digitali . nyrekryterad for sin
igitalisera: roll med administrativt
- Det &r inget sjdlvindamaél. Men att kunna moéta en patient fast vi inte kan ta arbete vid provtag-

hit den kan gora vildigt mycket for vér totala verksamhet. I den »gamla« varden ningsenheten.
var patienten vardmottagare. I den nya varden ska vi coacha patienten. Moéta
dem med deras fragor. Vi har vagat titta pa véara arbetsséitt och kommit 1ang vig
mot det i ar.

MINSKAD ANTIBIOTIKAFORSKRIVNING
Forra véren upplevde vi plotsligt och lite 6verraskande att det var mindre att
gora. Folk kom inte. De blev ju uppmanade till det genom karanténsrekom- Jozsef Sonkady, distriktslskare
mendationerna. genomfér ett av dagens digitala

— Sedan bérjade soktrycket komma tillbaka i maj. D& borjade vi ocksé erbjuda vardméten,
70-90 digitala tider i veckan som vi 16ste mycket drenden pa. Allt enkelt vi kan
16sa ut digitalt gor att vi skapar tid for dem som verkligen maste komma hit.

Antibiotikaforskrivningen minskade kraftigt.

— Forklaringen ar att farre sokte for enklare infektionssjukdomar.

Ar du orolig for vardskuld efter pandemin?

— Séklart finns den farhagan. Sa vi har 1atit vart akuta flode vara stérre under
pandemin. Tre lakare och tre sjukskéterskor. Och jag upprepar garna; du ska
inte vara radd att boka in dig om du kénner dig sjuk.

KOMPLETTERA MED DIGITALT
Goran aterkommer hela tiden till personalens férméga att tillsammans 16sa
nya situationer.

— Entusiasmen &r hog. Men visst finns det en liten trotthet i att det hela tiden
forandras. Nu har vi till exempel sett att viruset muterat. Folk blir sjukare
fortare och de ar yngre. Hogt BMI &r plotsligt en riskfaktor. Det ar viktigt att
vi fangar upp riskpatienter i tid.

Innan pandemin hade vardcentralen en ingang dér alla oavsett symtom
gick in.

— Att samla patienter i ett vdntrum helt utan indelning tror jag faktiskt aldrig
vi kommer se igen. Vi har idag fem olika ingangar till virdcentralen dér vi
skiljer pé infektionspatienter och 6vriga. Vi har inte folk i vintrum pa samma
satt utan det ar direkt in i behandlingsrum som géller. Flodet i lokalerna ser helt
annorlunda ut idag jamfort med innan pandemin.

En av virdcentralens styrkor innan pandemin var att man jobbade véldigt
6ppet med drop-in for det akuta flodet. oo Gunilia

»Hej och vilkommen hit« var ju liksom vér paroll. Det har vi fatt bromsa och Ex\t,:'a“;f, :ascimento
styra mot tidsbokningar. Dér langtar vi tillbaka till en 6ppnare vérld. Motet pa som egentligen gatti
vardcentralen kommer alltid att vara viktigt for en bra vard. Det spidnnande ar y:c";::;,?n’::;f:;'
att nu har vi forstatt att komplettera det med de digitala mojligheterna.
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GA MED
I PATIENT-
RADET!

&nga av Bra Livs
vérdcentraler
arbetar aktivt med
ett patientrad. I
detta deltar en
grupp patienter och personal
fran vardcentralen. Patienterna
har mojlighet att tycka till, ha
onskemal om aktiviteter och
andra praktiska saker eller
informera om upplevelser fran sitt
vérdcentralsbesok. Var med och
utveckla varden pé din vardcentral
du ocksé — g& med i patientradet!
Kontakta din vardcentral for mer
information.

LANDSBRO
OPPNAR
FILIAL I
RAMKVILLA

Bra Liv Landsbro vard-
central har gjort sig kind
som den personliga, nira
vardcentralen. Nu 6kar man

nérheten ytterligare till sina
invanare genom att 6ppna
en filial i Ramkvilla.

FOTO: JOHNER

EFTER
SOMMAREN
OPPNAR
RASLATTS NYA
VARDCENTRUM

Efter sommaren sldr Raslitts nya vard-
centrum upp sina portar. Vardcentral,
Folktandvdrd, barn- och kvinnohdlso-
vard, oppen forskola och klinisk utbild-
ningsmottagning kommer rymmas p3a
de totalt 5 600 kvadratmetrarna.

— Ljusa, moderna lokaler. Tillgangligt
och litt att hitta. Farger och material-
val forstarker den profil som Vardcen-
tralerna Bra Liv har. Det dr fantastiskt
att fa planera for ett effektivt arbets-
flode i en byggnad som vi kan styra
mot dagens och morgondagens krav,
sdger Helena Fries, lokalplanerare pa
Regionfastigheter.

» Bra Liv R&slatt vardcentral &r nummer tva i Sverige
med klinisk utbildningsmottagning. Forst ut var Bra Liv
Tenhult vardcentral.

» Hallbarhet har varit vagledande i planeringen.

Alla har ratt till likabehandling och att olika bakgrund,
fardigheter, och livserfarenheter berikar och inspirerar
tar sig uttryck i byggnaden och dess utformning,
inredning och utsmyckning.

» Materialbeddmningssystemet Sunda Hus anvands
for att sdkerstélla att de byggmaterial som valjs &r
ofarliga for bade miljé och ménniska. Solceller pa taket
minskar beroendet av andra energislag.

» Sakra cykelparkeringar ska byggas i anslutning till
byggnaden for att underldtta for medarbetare och de
besdkare som kan cykla istallet for att ta bil.

» Byggnaden ar flexibel — férberedd for att kunna
forandras sd smidigt som méjligt. Till exempel ar
rummen inte statiska utan kan latt anpassas efter nya
behov och férutsattningar.

» En yta for uteaktiviteter byggs bakom huset som

valkomnar sdval patienter, bestkare, boende och
medarbetare.

PA KUNGSHALSAN

En viktig fokuspunkt i forbéttrings-
arbetet pa Bra Liv Kungshélsan
vardcentral i Huskvarna ar

att skapa en 6kad kontinuitet

for patienterna. Stravan ar att
triffa samma lakare i sd hog grad
som mojligt och bli tilldelad en
patientansvarig ldkare.

220

VACCINERINGAR
PATVATIMMAR

Det var rekordfart i

hostas nér Bra Liv Tranas
vardcentral anordnade
coronasékrad vaccination for
sdsongsinfluensan direkt i de
vaccinationssugnas bilar. Inte
mindre dn 520 vaccinationer
genomfordes pé tva timmar.

§
:
:
S

FOTO: KAROLINA GRABOWSKA



I sommarstaden Grénna finns
Bra Liv Granna vardcentral
centralt i samhallet. En liten
vardcentral med varmt hjarta.
— De flesta av oss som
jobbar har ar fr&n bygden,
vilket gor att vi manar extra
om vara patienter som ofta
ar véra grannar, vanner och
familjer. P& sommaren traffar
vi pd vardcentralen patienter
fran hela Sverige, fran hela
varlden. Var allra higsta
prioritering ar god och jamlik
vard till alla vara patienter,
berattar Valentina Moldovan,
verksamhetschef.

LARMET GAR I VAGGERYD
P& Bra Liv Vaggeryd vérdcentral
utbildas nu en av fysioterapeuterna
inom raddningstjansten. En manual
for hur det ska g till nér »larmet gar«
ar upprattad, jour med gott resultat
har genomfdrts och sattet att skapa
ett narmare arbetssatt och brett
kunskapsutbyte utvarderas efter hand.
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Resistenta bakterier &r ett av de storsta hoten mot
varldshélsan och Region Jonkopings lén arbetar
aktivt for att forbattra och minska anviandandet
av antibiotika inom hélso- och sjukvérden.

Bra Liv Skillingaryd véardcentral uppnadde
under 2020 alla de sju kvalitetsmalen for anti-
biotikaforskrivning inom priméarvarden.

— Skillingaryd &r ett mycket gott exempel pé
en vardcentral som tar ansvar for sin antibiotika-
forskrivning, sdger Anders Josefsson Aljered,
distriktsldkare pa antibiotikanitverket Strama
Jonkoping.

— Genom sitt arbetssitt undviker de onddiga
antibiotikabehandlingar och ddrmed de risker
som det kan medfora, samt motverkar utveck-
lingen av 6kad antibiotikaresistens.

25 SPRAK
P4 OXNEHAGA

Bra Liv Oxnehaga vardcentral dr unikt
med att upptagningsomradet har invan-
are som talar 6ver 25 olika sprak. Genom
att arbeta aktivt for en mangkulturell
personalgrupp ar man pa vardcentralen
ocksd unik med att kunna méta invanar-
na med god spraklig narhet.

FOTO: ANNA SHVETS

GOTT RYKTE
PR HOGLANDET

Sex distriktslakare och en
eftertraktad arbetsgivare
for utbildningslikare har
skapat god kontinuitet och
ett gott rykte for Bra Liv
Vetlanda vardcentral pa
Hoglandet. Regelbundet
utbyte sker ocksé med
BVC dar tva lakare job-
bar, liksom med Bra Liv
Landsbro vérdcentral kring
jourer, rehabilitering och
utbildning.

HAR DU
HUSKURAGE?

isshandel och vald i
néra relationer har
okat under pandemin.
Huskurage ér en
véldspreventiv metod for att
forebygga, forhindra och stoppa
maéns vald mot kvinnor och vald
mot narstdende. Metoden innebér
att kunskap om véld och civilku-
rage Okar for att fa fler att agera
vid oro for att ndgon far illa i sitt
hem. Att knacka pd, att himta
hjalp av fler grannar, att ringa
polis och att kontakta socialtjanst
dr vad du som granne kan gora
for att bidra till 6kad trygghet och
minskad utsatthet i huset eller i
grannskapet dar du bor!

Tipsa din fastighetsdgare/
hyresvard om att inféra Huskurage
i ditt omrade och lds mer pa
www.huskurage.se
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Jan Olov »Jojo« Johansson, 77 &r, Vetlanda, ar lékare och har hela sin karridr brunnit extra for
fragor om livsstil och fysisk aktivitet. Sjalv tranar han minst varannan dag. P& Bra Livs hemsida
skriver han regelbundet tips for en aktiv livsstil. I Bra Liv Magasin reflekterar han nu om vad som

egentligen ar ...

DET NYA NORMALA

Varen betyder omstart i naturen
med gronska, blommor och fagel-
sang. Men under det gangna 3ret
med covid har vi tvingats dandra
vara liv. Finns det inga ljusglimtar i
coronamorkret? Kanske mer utom-
husvistelse och naturupplevelser.
En del har fatt tradgdrdsarbete som
fritidsintresse och hobby. Vaxlingar
i arstid, vaderlek, farger, dofter,
ljud kan stimulera och rensa hjar-
nan fran negativa kanslor och tan-
kar, skapa flow, som kan liknas vid
meditation eller mindfulness terapi.

Utevistelse och fysisk aktivitet i dagsljus gynnar var biologiska
klocka och darmed en dygnsrytm med béttre somn och ater-
hémtning. Solens UV-B stralar 6kar D-vitaminhalten, som har
en méngd olika positiva effekter exempelvis starkare skelett och
immunitet.

Forskare fran Japan och Sydkorea péstér att insektsskyddande
kemiska &mnen fran véxter ocksa skulle kunna férbéttra man-
niskors immunsystem. Man talar om att »skogsbad« paverkar
kropp och sjal med stressreduktion, séledes lagre blodtryck, puls
och kortisolnivéer som framjar hjart-karlhélsan.

KRAVLOST, VARIERAT OCH ANPASSNINGSBART

Manga tidigare helt fysiskt inaktiva har under isoleringen borjat
delta i s»Hemmajympa med Sofia« pa TV. Rorelserna &r enkla,
kravlosa, varierande och kan anpassas till unga och gamla.

En viktig foljd 4r ocksa att traningen har bidragit till att ge mer
struktur och rutin i tillvaron.

Flera undersokningar bekréaftar att den psykiska ohélsan
har 6kat under covid-pandemin. Visserligen finns rapporter
om férre besok inom psykvarden och farre utfardade recept
pa antidepressiva ldkemedel, men detta kan forklaras av att
manniskor undviker fysisk kontakt.

Annat vardefullt &r utforskande av ndra omgivningar, att
uppskatta enkelhet, leva mer ansprakslost. Onodig konsumtion
har minskat. Vi behéver inte flyga runt halva jordklotet for att
semestra. Pa global niva ser vi en del positiva miljoeffekter i
kampen for béttre klimatanpassning.

SMAPRAT, SKRATT OCH KAFFEDOFT

Bland det som kanske framhélls mest 4r utveckling av digital
teknik for hemarbete, moten och konferenser. En del av detta
har sannolikt blivit »det nya normala«. Men ménga saknar
fysiska méten med arbetskamrater, smaprat, skratt och kaffe-
doft. Hagloshet, forsdmrad sjélvtillit har beskrivits som foljd av
mindre méansklig nérhet.

Vi har tvingats till att stanna upp for reflektion. Inse betydel-
sen av sociala aktiviteter och mer umgénge med familj och néra
vanner. Vad virdesatter vi mest? Vad ar viktigast i vélfarden? Vi
har fétt upp 6gonen for fragor som hor ihop med dldreomsorgen
sdsom ménniskovarde, jamlikhet, solidaritet och olika behov.
Det svéracceptabla pastaendet »Inget ont som inte har nagot
gott med sig!« kan trots allt anvdndas i all sorg och bedrovelse.

»Utevistelse och fysisk
aktivitet i dagsljus gynnar
var biologiska klocka och
darmed en dygnsrytm
med battre sobmn och
dterhdmtning.«
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ARBETSBESKRIVNING OMTANKE

Under sin yrkesverksamma tid inom Bra Liv jobbade Helena
Karlsson med personal- och lakarrekrytering. Nu dr hon
pensionér. Nar hon besokte sin vardcentral i vintras fragade hon

— For mig var det helt sjalvklart om hon inte kunde hjlpa till med nagot.
att hjalpa till. Ett satt att ge till- —Kan jag gora en insats? Jag kan ju inte sétta sprutor for jag
baka for allt jag har fatt uppleva ar inte skoterska. Men kan jag gora nagot?

Guiderollen var som klippt och skuren for henne.
—Jag ser till att var personal mar bra. Fixar kaffe. Plockar
fram grejer, muggar, datorer, rullstolar eller vad det nu kan

under manga harliga dr inom Bra
Liv, sdager Helena Karlsson, frivillig

eXtraarbeta re sc_)m guide pﬁ vac<-:|- vara. Sedan hjalper vi dem som ska vaccinera sig till ratt plats i
nationsmottagningen som Bra Liv lokalerna, hilsar vilkommen med mera. Arbetsbeskrivningen r
Vaster vardcentral, Bra Liv Vrden vl typ att jobba med omtanke bade mot personal och vaccina-
vardcentral och privata aktéren tionsbesdkarna, sédger hon.

Apladalen Unicare vardcentral —Kanslan att fa hjélpa till, att vara en del av att 16sa den hér
gemensamt upprittat i Gummi- situationen motiverar mig.

fabriken i Varnamo. DET HAR SKA VI FIXA

Lokalerna i Gummifabriken hyser normalt alltifran konferens-
lokaler, studierum, kontor for tillvixtenheten i Varnamo

Det &r precis morgongenomgang infor dagens vaccination pa kommun, biograf, konstutstallningar med mera. Verksamheter
Gummifabriken. Verksamhetschef Caroline Grahn har samlat som i flera fall gar pa lite l4gre varv under pandemin.
laget och gér igenom férutséttningarna. — Lokalerna &r sa bra for &ndamaélet. Det &r ju anpassat for att
— Utan frivilliga extraarbetare som Helena och en massa hantera besoksfloden &ven i vanliga fall. Rymligt och luftigt.
andra tidigare medarbetare, arbetssokande, unga studerande, Latt att parkera utanfor, beréttar Helena.
skol- och BVC-skoterskor som kor extra pass hade vi aldrig klarat Fran dag till dag far ledningen parera bokningar utifrén
den hér uppvaxlingen. Den hir vaccinationsmottagningen tilldelade doser.

ar lika stor som vér ordinarie verksamhet pa vardcen- — Men det har varit otrolig respons nér jag kontaktat véra

tralen som rullar parallellt, siger Caroline Grahn. frivilliga extraarbetare med kort varsel nér det visar sig att vi
Pa Gummifabriken har det varit som ett successivt maste vaccinera nagon extradag eller sa: »Jag kommer, inga
Okande traningsléger. problem.« Det &r verkligen fantastiskt att se hur
— Det har varit bra. Forst och framst o alla staller upp, sager Caroline Grahn.
fick vi 6va pa floden, organisation, » Ka nS|a n att — Vi har det dér drivet, vet du, vi hjélps at. Det
tidsbokning och vaccination med avstand f é h _] a | p a t| | | hér ska vi fixa. Nu kor vi. Kraften i organisationen
forra dret nér vi vaccinerade for sdsongs- ! ar grundmurad, séger Helena och tar plats i

influensan. Nér vél covid-vaccinationen att vara en del entrén.

kom igang har vi gatt frdn 250 vaccinationer . — Vélkommen till vaccination, hélsar hon glatt
om dagen till att nu ligga stadigt runt 600. Vi har av att |Osa den nér dagens forsta vaccinationsbesokare kliver in

vassat oss hela tiden, séger Caroline Grahn. h a r SItU at| onen g&enom dorren.
motiverar mig.«

Caroline Grahn, verksamhetschef p& Bra Liv Vaster
véardcentral, har samlat laget for taktisk genomgéang
av dagens arbete. Inte helt olikt den positivt laddade
stamningen i ett idrottslag som ska ut i sin viktigaste
match. Nu kor vi!

Helena Karlsson jobbade innan sin pension i

mdnga &r med personal- och likarrekrytering inom Bra

Liv. Det var sjdlvklart for henne att erbjuda sin hjalp nar
hon forstod vilken utmaning man stod infor nar alla ska
vaccineras: »Kénslan att fa hjélpa till, att vara en del av
att 16sa den har situationen motiverar mig.«
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Jobbat mycket hemma under pandemin? Hander det att du hamnar
med datorn i soffan istallet for vid skrivbordet?

Dalig arbetsstallning under manga och langa arbetsdagar kan leda
till smarta i nacke och rygg. Har tipsar Anders Wester, sjukgymnast
pa Bra Liv Vrigstad vardcentral, om hur du kan bli kvitt smartan.

POSITION OCH VARIATION
BASTA RECEPTET MOT HEMMAKONTORSNACKEN

Position dr forsta nyckelordet.

— Det mesta hemarbetet i pandemitider
handlar sannolikt om kontorsarbete. Har du
en bra ordinarie arbetsplats bor du forsoka
efterlikna den ergonomiskt. En bra stol, ett
16st tangentbord och en extra skarm till din
barbara dator &r ju bra till exempel. Stod for
underarmarna nar du sitter eller star minskar

Variation dr ndsta viktiga ord att tinka pa.
— Ta rorelsepauser var 20 minut. Vissa datorer
har ju den funktionen nu att de pAminner
om detta. Annars kan du stélla in alarm pa
mobilen s att du inte glommer.
Wallslides (s6k pa YouTube for att se hur
det gér till) dar du stér med ryggen mot en
végg och for armarna uppét tryckta mot viggen

muskelspdnningar. ar en jittebra héllningsévning for nacke, brost-
Téank ocksé pa att 6gonen behover tas hand om. rygg och skuldror.
— Titta ut genom fonstret pd en punkt 1&ngt borta dé Personligen tycker jag ocksa att en tydlig pulsh6jning &r

och da sa far 6gonmusklerna vila. Det 4r ocksa viktigt att inte ha skont; sa snabba uppresningar fran sittande till staende eller
datorn s att det hamnar fonster framfor eller bakom. Forsok ha upphopp i 20-30 sekunder piggar verkligen upp!

ljus frén sidan sa blir det inte sa stora skillnader i ljusméngd for

Ogat att anpassa sig till.

ot en vagg och for armarna U_IJP5t_ tryckta mot vdggen, ir en jittebra
héllnmgsdvning for ng "
Cke
* brgg,

g
9 och skuldror. «




OCH BATTRE ARBETSMILIJO

FLYGLEDARTORNETS PERSPEKTIV
GER OKAD KAPACITET

Istdllet for att du vid vardbehov
ar hanvisad till ett telefon-
samtal med en sjukskoterska
som vid ko ska ringa upp dig
testar nu Bra Liv Hdlsan 1
vardcentral i J6nkoping
»projekt Flygledartorn«.
— Via Bra Liv nara-
appen erbjuds du flera
olika kontaktalternativ
och hamnar direkt
hos den vardfunktion
som matchar dina
symptom bast. Farre
mellansteg, battre
prioritering och
darmed en battre
vard, berattar Ann
Vikstrom, verk-
samhetschef pa
Bra Liv Halsan 1
vardcentral:

»DET HANDILAR

ABSOLUT INTE OM
ATT VI BARA VILL BLI EN DIGITAL MOTTAGNING .«

andemin har drivit pd utvecklingen av digitala
tjanster. Bara under senaste aret har Bra Liv nira-
appen laddats ner 6ver 124 000 gdnger. Pa Bra Liv
Hilsan 1 vardcentral i Jonképing kédnde man sig
déarfor vl rustade for att vara forst ut med att testa
overgéng till »projekt Flygledartorn«:

— Efterfragan pé vara digitala tjanster har okat. Vi ville ta
steget och utveckla det pa vardcentralsniva och se hur det kan
komplettera och forbéttra véra fysiska besok pa vardcentralen,
beréttar Charlotte Arvidsson, lakare pa Halsan 1.

OKAR TILLGANGLIGHETEN
Att forsta kontakten med varden sker via telefon har omvérde-
rats.

— Telefon ar inte alltid bésta séttet. Varken for patient eller for
oss. Med appen skapar vi kommunikation med vara virdtagare

som matchar dagens krav pé olika anvindarménster, olika tider.

Vi 6kar tillgéngligheten, sdger Ann Vikstrém.
Utgangspunkten &r alltsd Bra Liv nédra-appen. Du foljer stegen
i appen och svarar pa ett antal fragor i en automatiserad chat.
—Med hjélp av beskrivningen du ger dar guidas du till lamplig
motesform for att inleda kontakt med vardutovare. Ibland &r
telefonradgivning med en sjukskoterska precis som tidigare
bést, ibland videomoéte med en lakare, kurator eller sjukgym-

nast. Ibland kan det vara bra att kunna skicka in en bild. Och
ibland &r det bést att ses pa plats pa vardcentralen. Med det har
arbetssattet forbattrar vi prioriteringarna och kan jobba mer
effektivt med véra fysiska vardkontakter for dem som behéver
dem som mest. Teamet som jobbar bakom fér ocksd genom
den automatiserade chatten ett bra bakgrundsmaterial och

kan forbereda sig infor kontakten med dig, beréttar Charlotte
Arvidsson.

TVARPROFESSIONELLA TEAM
Istdllet for att hela tiden vara jagad av telefonen far nu teamet i
»flygledartornet« 6verblick 6ver dagens inkommande drenden.

— Vi ser en kraftigt forbéttrad forsta diagnos. Som patient
kommer du att i firre led f& prata med ratt virdut6vare. Inga
mellansteg, sdger Ann Vikstrom.

—Det handlar absolut inte om att vi bara vill bli en digital
mottagning — tvirtom effektivisera den fysiska vardcentralen
for dem som verkligen behéver varden pé plats hos oss, sdger
Charlotte Arvidsson.

— Gladjande har projektet skapat en arbetsmodell med
tvarprofessionella team. Nagot vi strivat efter linge. Det ger
kompetenshojning i vardagen nér teamet pé ett tydligt satt
kan 6verblicka resurser, diskutera och bygga upp ett larande i
vardagen tillsammans, sdger Ann Vikstrom.

19 »ISTALLET FOR ATT HELA TIDEN VARA JAGAD AV
FAR NUTEAMET I >FLYGLEDARTORNET<« OVER

DAGENS INKOMMAND

2
o
<
=z
o
w
-
2
E
P4
w
Q
[a)
g
>
.
o
o
]
=
H*
4
3
<
Q
<
=
£

LEFONEN
CK OVER
NDEN.«



FOTO: JOHN KINNANDER

GULDKORN FOR BRA LIV - SOMMARENS NARA RESMAL

33 vardcentraler i Jonkopings lan. Bra Liv finns alltid nara dig. Har har de
anstallda pa vardcentralerna gett sina basta tips pa nara resmal. For dig att
upptdcka i sommar. For ett bra liv i ett attraktivt lan.

SOMMARUPPTACK SOMMEN

Foredrar du ldnggrunda sandstrander eller
slata badklippor? Valjer du hopptorn och
lekplats eller obebodd 6? I Trands kan du f&
allt. Upplev en av Sveriges battre bevarade
hemligheter; sjon Sommens skargard. Testa
ocks3 fiskelyckan med guide eller i ditt eget
séllskap i n&gon av de hundratals sjéar

som finns i trakten. Du kan ocksd uppleva
Sommen med vedeldad 8ngbét. S/S Boxholm
II &r ett av Sveriges dldsta — och sista —
vedeldade angfartyg. Sedan 1904 har hon
trafikerat Sommen, forst som timmerdragare,
nu som passagerarfartyg. Sommartid kryssar
hon runt p& Sommen med olika teman och
besoksmal. Kolla tidtabellen och boka pa
turistbyrdn Trands Direkt.

&

VIDABLICKS DISCGOLFBANA
Discgolfbana (frisbeegolf) i Bankeryd med 9
hal. Klassificering C, vilket &r en perfekt bana
for rekreationdrer, nybdrjare och nyfikna pd
sporten. Halen &r korta, oftast kortare &n

75 meter. Discgolf ar en variant av golf som
istallet for klubbor och boll spelas med en disc
(frisbee). Det finns banor med olika hinder
och svérigheter och malet &r att kasta discen i
korgen med minsta mdjliga antal kast.

HELDAG I GRANNA

I Granna kan du strosa léngs kullerstens-
belagda grander, besdka polkagriskokeri-
erna och beskada hantverket som pdgatt i
generationer. Bestk Grannaberget med sin
fantastiska utsikt 6ver Vattern och Visingso
och val pad berget missa inte ett besok p&
Kaffestugan och deras berémda rdkmackor!
Njut av naturen och lugnet i Réttle, vandra
till Tegnértornet dér du vid klart vader kan
se de fyra nérliggande landskapen Smaland,
Ostergétland, Vastergétland och Narke.
N&r kvéllen kommer bjuder Grdnna pé de
mest fantastiska solnedgdngar 6ver Vattern
och Visingso.

i S -

VANDRA PA BANKERYDSLEDEN
Bankerydsleden &r en l3ng rundslinga genom
vackra och omvéxlande naturomréden. Langs
leden finns spar fran aldre bosattningar, tidig
industriell verksamhet och fornlamningar fran
sten- och jarndldern. Totalt mater leden 23
km och ar en rundslinga som knyts ihop vid
Bankeryds hembygdsgard. Rastplatser och
grillplatser finns utmed leden.

|
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CAFEER PA VATTERBRANTERNA
Kleven 1 mil utanfér Granna om du tar

gamla vagen &r en riktig parla. En skylt

finns vid vagen och nar du kort uppfor en
brant backe mot stor gérd vantar ett trevligt
café med hembakt och ostkaka, vacker

utsikt och mdjlighet till skogspromenad.
Flattinge Gardscafé vid Olmstad &r ocksd ett
mysigt stopp som ofta baserar sina ratter
utifrén gdrdens odlingar av sallad, zucchini,
moroétter, polkabetor, rédbetor och chili. In
mot Huskvarna och Jénk&ping ér Rudenstams
gardscafé i appledalen Gisebo alltid populart
med sdval fika som matigare alternativ — alltid
i sdsong fran vad som erbjuds fr&n Smalands
Toscana. Och s& hela vagen in till Huskvarna
dar du inte far missa Kroatorpet (som just nu
genomgar en stérre renovering och endast
har Oppet till viss del i sommar).

HOGT OCH LAGT PA SKURUGATA
Skurugata utanfor Eksjo ar en cirka 800
meter lang »skura« eller forkastningsspricka
som ofta beskrivs som sddra Sveriges mest
egendomliga naturfenomen.

En vandring genom gatan ar en storslagen
naturupplevelse. I bérjan av gatan finns
utsiktspunkten Skuruhatt som bjuder pé en
magnifik och oférglomlig utsikt dver bygden.
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SMALANDSK NATUR

Fritidsomradet runt Téllstorpasjon utanfor
Gnosjo omfattar ca 200 hektar och bestér
huvudsakligen av karakteristisk smalandsk
natur. Harifr&n gér vandringsleder till
nationalparken Store Mosse och natur-
reservatet vid Isaberg. Utmed vandringsleden
kring Tollstorpasjon finns tva vindskydd,

en grillstuga samt en mangd grillplatser
anordnade.
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TRYGGA I FRODERYD

Besok Sandellmuseet i Froderyd dar man
samlat saker efter psalmforfattarinnan Lina
Sandell (kand for bland annat »Tryggare kan
ingen vara«) och hennes familj. Under den
300-&riga asken utanfér minnesgarden finns
Axel Wallenbergs staty av Lina Sandell.
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KIVARPS GARDSMEJERI

Mitt i gethagen nordvast om Habo ligger
gdrdscaféet som ar 6ppet under sommar-
sasongen. Har kan du bland annat njuta av
en kopp kaffe och ostkaka, grillad getost-
macka eller mjukglass.

I mejeriet tillverkas ost av mjolk frén
gardens egna getter och dven ostkaka av
komijolk frdn en narliggande gard. Getterna
ar sallskapliga och vill garna bli klappade.
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UPPLEV TRASTADEN EKSJO
Ga pa stadsvandring och utforska grénder
och vackra trahus i centrala Eksjo. Njut av
en fika fran ndgot av de ménga caféerna i
centrum och varfor inte passa pd att shoppa
lokalt?

VAGGERYDS TRADGARDAR
Vaggeryds tradgardsforening anordnar
regelbundet tradgardsvandringar i kom-
munen sommartid. Kolla deras Facebooksida
for aktuella event. Och nar du &ndé ar pé
plats —ta en tur i centrum och gynna de
lokala butikerna!

RASLATTS SKOGSPARK

1 R3slatts skogspark kan du uppleva ett
40-tal trad- och buskarter och rester av
byggnader som finns kvar fr&n tiden nar

det var naturbruksskola hér. Det finns flera
stigar att promenera pa och en grillplats med
bankar. Har kan du bland annat se benveden,
avenboken, silvergranen, brodtallen och den
europeiska larken. Parken har de senaste
dren genomgétt omfattande restaurering.

FOTO: SAM KIEFTE

VANDRA PA STORE MOSSE

Store Mosse utanfor Gnosjo ar Sydsveriges
storsta myromrdde. Nationalparken erbjuder
storslagna vidder som ndrmast for tankarna
till fjélivarlden. Fran huvudentrén tar du dig
bland annat till stora fageltornet, skogs-
trollens stig och wibecksleden.

AVENTYR I KLEVA GRUVA

G4 pa gruvvandring, hoj pulsen med
skattjakt, vaska guld, testa klattring och
en massa andra kul aventyr i Kleva Gruva i
Holsbybrunn.

BASTA SMASTADSSHOPPINGEN?
Upplev Trands unika industri- och kulturarv
och besok palsmuseet. Langs Trands
valkdnda shoppinggata strosar du sedan

in och ut ur genuina butiker och njuter av
»Sveriges basta sméstadsshopping«. P&
sommarlérdagarna till ackompanjemang av
en gastande musikkar.

FOTO: BJARNESTAM.SE
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FOTO: PATRIK SVEDBERG

ACTION I ISABERG

Rodel, mountainbike, hinderbana, bastuflotte,
aventyrsgolf ar bara ndgra av aktiviteterna
som Isaberg Mountain resort erbjuder for dig
som vill ha action.

HITTA UT I HABOS NATUR

I Habo &r naturen alltid nara. Ak till Furusjé
for ett bad i sjon eller en vandring langs
leden, eller besok Gustav Adolfs storslagna
natur, mossar och sjéar.
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Strax sydost om Lemnhult ligger Trollebo
portar med Helvetets hala. Trollebo portar &r
en skura, en tvarbrant ravin, som kan foljas
drygt 4 kilometer. Den ar en av de storsta och
mest dramatiska skurorna pd Smalandska
hoglandet. Fran skurans kant har man en
hisnande utsikt 6ver Helvetets héla: en rund
och ofta vattenfylld hdla i mitten av ravinen.
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LEGENDARISK LANTHANDEL

I den lilla byn Alseda ligger Levanders
lanthandel med anor frén 1864. Idag &r
lanthandeln museum, presentbutik med
delikatesser och inredning, samt café med
hembakade kakor.
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HALLARYDS KANAL
Naturreservatet Hallarydsskogen ar ett
omréde dér vattenmiljon satter sin pragel
och skapar livsmiljoer for flera ovanliga vaxt-
och djurarter. Fina stigar tar dig Iangs med
kanalen.

NATURMYSTIK

Strax sydost om Landsbro ligger naturstig
Bostallagdlen, ett stort vdtmarksomrade.
Nyligen har ett projekt genomforts for att
tillgangliggéra omraddet med en stig (ungefar
2 km I8ng) som &r delvis spangad. Ett utsikts-
torn och fikabord har anlagts intill gdlen.

BADA I BASKARP

Rivieran norr om Fagerhult. Folj véag 195
norrut, férbi Habo och Fagerhult. Baskarp
har fin sandstrand, sol hela dagen, lattare
forsaljning samt fantastiskt bad i Vattern!

VANDRING MED UTSIKT

P& Bondbergets héjder med vidstrackt utsikt
Over Vatterbranterna, Jonkdping, Huskvarna
och Vattern huserar Friluftsframjandet
Oxnegdrden som erbjuder fina vandrings-
leder, motionsspdr genom naturreservatet.
Det finns ocksd goda majligheter att grilla
eller att ta med egen fika.
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SMITISPARNI

— E'I_I' VIKTIGT DETEKTIVARBETE

Tank dig att du just i denna sekund
far besked att du testat positivt for
Covid-19. Vilka kontakter har du
haft de senaste dagarna? I hemmet,
pa arbetsplatsen, pa fritiden? Det
blir snabbt ganska mdnga. I detta
natverk av kontakter har smittspar-
ningen en viktig roll.

— Begransa smittan ar vart huvud-
sakliga syfte. Men vi har ocksa
markt att kontakten vi tar med den
smittade bidrar till att utbilda i kun-
skap om sjukdomen och i restriktio-
nerna, sager Christina Uppenberg,
verksamhetschef pa Bra Liv Raslatt
vardcentral.

det vara en timmes jobb
med att smittspéra och
ndsta dag 4-5 timmar nér
maénga testat positivt. Vi
har som mal att de som far
sitt provsvar senast 17.00
ska bli uppringda samma
dag, berattar Christina
Uppenberg.

FLEXIBEL PROCESS
Covid-19 ar betraktat som
en allménfarlig sjukdom.
Det betyder att den anses
vara sarskilt farlig och

att det d finns sarskilda
bestdmmelser i Smitt-
skyddslagen for att minska

spridningen av sjukdomen.

Bland annat ska den

lakare som far reda pé att en patient
har Covid-19 anméla det till regionens

dkarna Ann Soderstrém och

Simon Alfraeus beskriver ett

arbete som hela tiden férdndras.

— Forra aret vid den hér tiden

varken smittsparade vi eller
testade. S visst har vi lart oss hela tiden.
I borjan av smittsparningen landade
ocksd mycket administration, blanketter
som skulle skickas och sa vidare pa oss.
Nu 4r den delen av smittsparningen
flyttad till en central smittsparningsenhet
och vi som ldkare pa vardcentralen kan i
vart samtal helt fokusera pé hur patien-
ten mar, berdttar Ann.

Alla som ldmnar ett positivt covid-test
blir uppringda av lékare eller sjukskoter-
ska fran vardcentralen.

— Med det startar ocksé smittspar-
ningen. Idag har vi utvecklat samtals-
mallar som gor att vi snabbt ser om
det finns riskfaktorer att ta hdnsyn till.
Men det dr 4ndéa en stor utmaning i att
fordela resurserna rétt — en dag kan

smittskyddslakare och borja smittspara.
— Vi gor det alla dagar i veckan. Vi
gjorde det pé julafton. Vi gor det idag.
Men det ar val motiverat. Vi ser tydligt
att vi lyckas fénga in riskpatienter i ett

»DET BETYDER ATT DEN
ANSES VARA SARSKILT
HARLIG...«

tidigt stadium via smittsparningen. Vart
mal &r ju att sa fa som mojligt ska behova
sjukhusvard for covid-19, och d& &r
tidiga insatser avgdrande, sdger Christina
Uppenberg.

Smittsparningen har kravt stor
flexibilitet.

— Nér de nya restriktionerna om
att testa sig dven utan symptom for
familjer och pa arbetsplatser dir ndgon
testat positivt, gick vi frén 25 prover om
dagen till 130-140 prover. Hela tiden
foljer vi utvecklingen i samhallet i stort,
men dven pa vildigt lokal niva, séger
Christina Uppenberg.

RATT KONTAKTUPPGIFTER?

Med nu éatskilliga samtal i bagaget under
manga manader kianner sig Simon trygg i
samtalen och vad han vill fa ut av dem.

— Det ar viktigt att ta sig tid i samtalet
med den som testat positivt. Vi mérker
att det ger trygghet. Gor vi det ordentligt
fran borjan dr mycket vunnet. Smittspér-
ningen ar ocksa ett bra tillfélle att gora
folk uppmérksamma pa géllande restrik-
tioner. Det kan gora stor skillnad om en
positiv patient agerar rétt, beskriver han.

— Det &r en del av vart patientkon-
trakt — att alla tydligt ska veta vad som
4r pa gang. Veta vad vi ska gora — vad
patienten ska gora. Det ar en naturlig del
av vart jobb dven utan pandemi, sdger
Christina Uppenberg.

Vad kan jag som invinare gora for att
gora ert arbete sé effektivt som mojligt?

— Vér allra storsta utmaning dr nér
vi inte far kontakt med en person som
lamnat ett positivt test. S& ga in pa ditt
kontaktkort pd 1177.se och fyll i aktuella
kontaktuppgifter. Tank pa att vi ibland
ringer fran dolt nummer ocksa sa svara
dven pa dessa samtal om du har varit och
lamnat test. Ga géirna sjilv in och hall
koll pa dina provsvar pa 1177.se



FOTO: MIKE CHAI

u som far besked att du har
Covid-19 &r ocksa skyldig att
folja de instruktioner du far
av varden. Instruktionerna
handlar om vad du ska gora
for att inte smittan ska foras vidare.
Om det visar att du har Covid-19 far
du instruktioner och férhallningsregler
i samband med svaret pa provet. Dar
uppmanas du bland annat att omgdende
informera de som kan ha utsatts for
smitta.
Om du bor tillsammans med niagon
ska du omedelbart berétta for dem att
du har Covid-19. De ska stanna hemma

25

- SA FUNKAR DET

fran jobb och skola i 7 dagar, riknat fran
den dagen du tog provet. De som ar 16
ar eller aldre ska ocksé boka en tid for
provtagning pa dag 5 fran den dagen
du provtog dig. Detta géller 4&ven om de
inte har symtom. Far nagon i hemmet
symtom, som &r 6 ar eller dldre, ska de
boka tid for provtagning direkt. Om det
ar mojligt ska du som har Covid-19 hélla
avstand till dem du bor tillsammans
med och vara extra noga med att tvitta
hénderna.

Det ar viktigt att du tdnker igenom
och noterar vilka personer du haft
nira kontakt med under den sd kallade

smittsamma perioden. Med smittsam
period réknas tiden du haft symtom och

tvé dygn innan du forst fick
symtom pé Covid-19. Med
nédra kontakt réknas inom
2 meter i minst 15 minuter
under samma dag. Om ni
tréffades inomhus 6kar risken att du
smittat andra.

Smittspararens uppgift ar att tillsam-
mans med dig sdkerstélla att alla som
du haft ndra kontakt med under den
smittsamma perioden identifieras och
kontaktas. Ibland kan det vara svart att
komma ih&g vad du gjort och vilka du
tréffat — darfor far du svara pd ménga
frgor. Du far ocksa uppge var du jobbar
och var du tror att du sjélv blev smittad.
Den som utsatts for smitta far inte veta
av vem, om du sjalv inte véljer att berétta
det. Smittspararen far inte beritta vem
som ér orsak till sparningen.
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LEENA TRIVS
I DET DAGLIGA FLODET
PA CITY GROSS I JONKOPING

vardcentralerna

Region JonkopIngs [an

Precis vid entrén till City Gross i Jonkoping
hittar du den — Bra Liv ndara vdrdmottagning.
15 kvadratmeter drop-in-vardmottagning for
dig som soker hjdlp for enklare besvar och
radgivning.

— Manga blir positivt overraskade att vi
finns har. Och att det bara ar att kliva pa om
det finns ledig tid, berattar Leena Tjarnén,
distriktsskoterska.

3 ttagning
. jv nara v%rd_m_o gn O
V%%I%rA?G-\E)‘r\:\r%deti J6nkoping, vid ing&ngen till City
VEM: Leena Tjarnén, distriktsskoterska

Véardmottagningen pé City Gross invigdes
i oktober 2019. Den bemannas klockan
13-18 varje vardag av Leena eller hennes
kollega Angela Eckerby.

— Har genomfor vi all vard som man
kan gora med en patient sittande pa en
stol. Sma sar, ta stygn, blodtryck, blod-
sockerprov, 6oronspolning till exempel.
Men ocksa vaccination mot influensa,
TBE, stelkramp med mera. Och saklart
allmén radgivning.

Vardmottagningen &r 6ppen for drop-
in, men du kan ocksé boka tid via Bra Liv
ndra-appen.

— Det ar fantastiskt hur bra kdsystemet
fungerar. Det blir aldrig négra stora
samlingar — for ser du att det ar upptaget
och ndgon pé ko brukar det 16sa sig
genom att du gér in och handlar forst,
eller kanske slar dig ner i caféet en stund.
Kosystemet l10ser sig liksom automatiskt.

OPPET FOR ALLA

Véardmottagningen &r 6ppen for alla;
oavsett var du &r listad eller om du rakar
héra hemma i ndgot annat lan.

— Du betalar direkt pa plats med kort och
kostnaden motsvarar ett vanligt besok pa
din vardcentral.

Responsen fran vdrdmottagningens
besokare ar mycket god.

— Vi har genomfort en enkédtundersok-
ning med idel lovord. Enda forbattrings-
forslaget ar att besdkarna vill ha fler
sddana hir virdmottagningar pd andra
stallen i ldnet. Det &r verkligen bra att
finnas sa har i invanarnas dagliga flode.

SNABBA KONTAKTVAGAR IN
Arbetsdagen i vardmottagningen ar
varierad.

— Vi gor ju allt hér. Fran registrering
och betalning till stddning och fix. Och
saklart lite vard daremellan, skrattar
Leena.

Hon beskriver direkta moten med
snabba kontaktvégar.

— Det ar uppskattat. Och det vi kan
16sa hér gor ju att ndgon vardcentral kan
fokusera pé andra saker. Enkla saker ska
l6sas enkelt, sdger Leena.

Precis nédr intervjun &r pa vag att ta
slut och klockan ska sl& om till 13.00 och
Oppning stér det en person i dorren.

— Ar det 6ppet? Kan jag verkligen bara
g4 in har?

—Ja, det ar precis det som &r tanken.
Valkommen att sla dig ner, hilsar Leena.
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BRA LIV NARA
3 1 DIN TELEFON

I Bra Liv néra far du snabb och gratis
r&dgivning av sjukskoterska. Du har
aven mojlighet att sjalv boka tid till
lakare, sjukgymnast, kurator med flera,
dar du har métet via video i din smart-
phone eller platta. Du kan fa r&d, recept,
enklare sjukintyg till arbetsgivare (max
14 dagar), ev. remiss — precis som vid ett
vanligt vardcentralsbesok.

Genom Bra Liv nara traffar du
legitimerad personal fran véra Bra
Liv-vardcentraler, var du an befinner dig.
Du kan nar som helst logga in pa appen
for att se nasta lediga tid och du hittar
dessutom enkelt dina senaste provsvar,
historik frén tidigare besok med mera.
Dessutom ar appen ett viktigt verktyg for
att enkelt boka in dig till vaccination.

R&dgivning av sjukskoterska via Bra Liv
nara ar gratis. Besok hos 6vriga yrkes-
kategorier kostar lika mycket som vid ett
besok hos din fysiska vardcentral. Besok
for barn och ungdomar upp till 20 &r
och personer fr&n 85 &r ar gratis. Frikort
galler.

Appen finns for
bade I0S och
Android. Totalt
har den dver
124 000
nedladdningar!
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Stora och breda, avseende resurser,
mojligheter och kompetens.

Sma och ndra, avseende bemotande
och tillganglighet.

Varcentralerna Bra Liv kombinerar
stort och smatt. Totalt 33 vard-
centraler runt om i Jonkopings lan
for att erbjuda en battre halsa for
alla.

Vardcentralerna Bra Liv star for basta méjliga vard, rehabili-
tering och stod till goda levnadsvanor.

Oavsett om du ar 2 eller 82.

Oavsett om du bor i stan eller pa landsbygden.

Oavsett om du har trillat ner for en stege, har ont i halsen,
behover hjalp och stod for din kroniska sjukdom eller vill &ndra
dina levnadsvanor.

Oavsett nér, var, hur och varfér du behover oss kan du vara
séker pa att hos Vardcentralerna Bra Liv ar din hélsa i trygga
hénder. 24 timmar om dygnet. 365 dagar om aret.

VAR ENDA VINST — DIN HALSA

Maélsattningen for Vardcentralerna Bra Liv dr »En béttre hilsa
for alla!« Denna ndr vi genom att agera ansvarsfullt och etiskt
utifran kunskap och kompetens. Du som patient uppmuntras
att se och anvénda dina egna resurser. Ditt perspektiv ar alltid
i centrum. Och kanske viktigast av allt; var verksamhet bedrivs
utan vinstsyfte. Alla pengar gar tillbaka till verksamheten.

For utveckling, investeringar, utbildningar som kommer dig
tillgodo, nista gang du besoker oss. Vi bedriver jamlik vérd for
alla — oavsett om du behover traffa oss en gang om aret eller en
gang i veckan, oavsett om du bor i stan eller pa landet. Du och
alla andra lansbor har ratt till hog kvalitet i varden.

VART ERBJUDANDE
Hilsa. Vi erbjuder hélsofrdmjande
insatser for individ och grupp. Rad och
stod for vad du kan gora for din egen
hélsa. Vi arbetar med barnhélsovard,
vaccination, halsoundersékning och
livsstilsfrdgor sésom motion, matvanor,
stress, somn, vikt, alkohol och tobak.
Vard. Vi erbjuder vard i alla livets
skeenden och situationer. Fran vart stora
och breda mottagningsarbete till specialist-
funktioner sdsom astma/KOL, hjartsvikt, diabetes,
demens, beroende och ldkemedel. Vara patienter far
hjalp till ratt vardprofession sdsom underskoterska,
sjukskoterska, fysioterapeut, kurator, arbetsterapeut,
psykolog eller ldkare. Vi erbjuder telefonradgivning,
e-tjanster, besok via appen Bra Liv ndra, hembesok och
véard i livets slutskede. Nar du beh6ver oss finns vi dér.
Rehabilitering. Vardcentralerna Bra Liv erbjuder tidiga
och forebyggande insatser samt ett uppfoljnings- och
rehabiliteringsarbete efter sjukdom. Det kan innebéra samtal
med kurator eller psykolog, individanpassat traningsprogram
frén fysioterapeut eller arbetsterapeut. Det kan ocksa inne-
béra arbetsplatsbesok, deltagande pa avstimningsmote med
forsdkringskassan och arbetsformedlingen. I vara rehabteam
samverkar olika yrkesprofessioner for basta rehabilitering. Vi
erbjuder program om smérta, vark, stress och livsstilsproblem. i
Arbetslivsinsatser. Vi erbjuder arbetslivsinsatser inom hélsa
och vérd. Det vill siga bade pé foretags- och individniva vilket ]
innebar allt frén arbetsplatsanpassning till halsorddgivning,
undersokningar och samtal. Vi hjélper till med stod for alkohol-
och tobaksavvénjning samt rad om kost och motion med mera.

»Var verksamhet bedrivs utan vinstsyfte.
Alla pengar gar tillbaka till verksamheten.«



NARA DIG

33 Vardcentraler i lénet,

séval i stader som pd landsbygden.
— : Vi samverkar i kunskapsutbyte och
resurser och arbetar tillsammans for
att du alltid ska kunna nd oss. Du &r
alltid vélkommen till V8rdcentralerna Bra Liv.

EKSI0 KOMMUN MULLSI0 KOMMUN
Bra Liv Eksjo vardcentral Bra Liv Mullsjé vardcentral
Bra Liv Kvarnarp vardcentralsfilial i
Bra Liv Mariannelund vardcentralsfilial NASSI0 KOMMUN
Bra Liv Bodafol /&r
GISLAVEDS KOMMUN Bra Liv N&ssjo ce
Bra Liv Anderstorp vardcentralsfilial =
Bra Liv Gislaved vardcentral SAVS]
Bra Liv Reftele vardcentralsfilial Bra Liv
Bra Liv Smalandsstenar vérdcentral Bra Liv \

"‘:{
i !

GNOSJ0 KOMMUN TRANAS
Bra Liv Gnosjo vardcentral Bra Liv T

HABO KOMMUN VA
Bra Liv Habo vardcentral Br:

JONKOPINGS KOMMUN

Bra Liv Bankeryd vardcentral

Bra Liv Grénna vardcentral

iv Halsan 1 vardcentra

ra san 2 vardcentral
Bra Liv Kungshélsan vérdcentral
Bra Liv Norrahammar vérdcentral

Bra Liv Rosenhilsan vardcentral

Bra Liv Rosenlund vardcentral
Bra Liv Raslatt vardcentral
Bra Liv Tenhult vérdcentral
Bra Liv Oxnehaga vardcentral



Josefina Lind 4r matradgivare pa Bra
Liv Landsbro vardcentral. Regelbundet
anordnas grupper for hdlsosamma
matvanor pa vardcentralerna.

—Dar forsoker vi inspirera med enkla,
nyttiga recept med ingredienser som
ménga har hemma. Det viktigaste gene-
rellt fér goda matvanor &r tallriksmodel-
len: En tredjedel protein, en tredjedel
kolhydrater och en tredjedel gronsaker.

Josefina tipsar ocksé om att alltid titta
efter nyckelhalsmarkta produkter nir
du vill handla lite nyttigare. Och att inte
missa de viktiga mellanmaélen:

— Ett bra mellanmal med t ex keso, bar
och valnotter haller dig métt en bra stund
och minskar risken att du blir sugen pa
sotsaker. Ténk pa att forsoka fa med
protein dven vid mellanmalen. Négra
proteinrika livsmedel &r till exempel &dgg,
keso, kvarg, fisk, kott och kyckling.

9iy,, - i o0
re pg Bra Liv La"®

INGREDIENSER (ca 6 port)

7-8 dI (350-400 g) pasta typ Fusilli, garna fullkorn
300 g nétfars

1 gul lok

1 tsk sambal oelek

1 bit rotselleri (ca 50 g)
1 stor morot

500 g krossade tomater
2 msk tomatpuré

6 dl buljong (1 térning + vatten)
1 dI réda linser

1 dl hackad persilja

1 tsk salt och svartpeppar efter smak
Flytande margarin

1-2 dl riven ost

GOR SA HAR

Skala och hacka Iéken. Skala och grovriv
rotfrukterna. Bryn kottfars, 16k, rotfrukter i
flytande margarin. Tillsatt krossade tomater,
tomatpuré, sambal oelek och buljong. Koka
upp och I8t smékoka ca 10 min.

Tillsatt linserna (val skdljda) och persiljan till
sdsen. Smaka av med salt och peppar.

R6r ihop okokt pasta och sds i en ugnssaker
form, blanda val. Stro 6ver den rivna osten.
Gratinera mitt i ugnen ca 45 min i 2000.



KRYSSA OCH VINN FINA PRISER

Los korsordet och maila meningarna/orden som bildas i de fargade rutorna
till vardcentralernabraliv@rijl.se senast den 1 juli.

BLAND DE RATTA SVAREN LOTTAR VI UT:

® 20 Bra Liv ryggsackar
@ 20 Bra Liv vaskor
@ 20 Bra Liv badlakan

Vinnarna meddelas via mail och du kommer att kunna hdmta ut ditt pris pa din vardcentral.

] 1 SKYDDAR - —y —y SES HAR DET | SEXPA [ Y 2
STt BhKoM | ‘BN Mo FinNs | KANSKE | VARPR | TMAN | KoM ORKES
LJUSET | LIGHET HALLEN PR KANN | VIS TER
SYSSEL- EN AN
p SATTER MATS | IRITERS
ROR- KVADRAT A
MOKARE PALATS
AL
HORNET HAF'if,f,\—pE KONST-
SAMLING
FOR UTLAN
TAR
UTAN
Lov
KNGL
b [ sk
SYSSEL- SARA OMTALIGA
SATTER
= BARISTOR PERSSON
HAR MAN FORFOGAS
s - INTE | Av
CORONA- KAN FILLA
- - TIDER VISS KISTA
M'LTE; i UPP FGRR FUNGERA
N | TIDEN ERBIUM
* i
ATBARA
NIA r
r LAXOR FLERA AY
DYGNET'S 2.4
NRGON L
BIRGIT Pl
NILSSON TVIST Tk
FAR KUT STOLKAR
ELANDE
FORSE
MED | STYRS AV
PERSONAL| ARABISK
FURSTE
VERKA L
SLAKT MED
ANNAT ORP
— e
L FITZ- | PeANS e  [PAoRivey
ROSA | airdip | TILL ThGaER TUNNA KAN SES MALLBS
VERKARE SKVTT MED FASA
PE;:;;P:A i
N
iy
PAGSMEJA
OFTA FRE SATTA oo
AT T 16ANG VIqoR
FODER MITT | VIND-
r BRUNTE VASKEN SKYPPAT
SKALL SVAVEL
PRA
4 ROMERSK
FORST ETTA
ARRO- KOR- STOPPAT
GANSEN STAMMA I'5lg

31

Bia PLiv MAGASIN #1 2021 | VARDCENTRALERNA BRA LIV



Vardcentralerna Bra Liv

Region Jonkopings lan

Att ta ldkemedel kan ibland vara en nédvandighet. Det ar
dock viktigt att du kdnner dig trygg med vilka lakemedel
du tar och varfor. Har ar nagra tips pa fragor som ar bra att
stalla nar du blir forskriven ett lakemedel:

VARFOR SKA JAG TA DET HAR LAKEMEDLET?

1 For att du ska vara trygg och motiverad att ta dina ldkemedel
ar det viktigt att du vet varfor du behover ta dem.
FINNS DET ALTERNATIV TILL LAKEMEDEL?
Kanske kan dndring av levnadsvanor vara ett alternativ?
Eller kan det vara ndgot som sjalvldker?

HUR LANGE SKA JAG TA MINA LAKEMEDEL?
For att du inte ska dta mediciner i onédan,
fraga din vardgivare om hur ldnge du behover ta dina 1dkemedel.

For att du och vi ska vara trygga med din behandling ar det viktigt
med regelbunden uppféljning. Du ska veta var och nér detta gors.

KAN JAG TA MEDICINEN IHOP MED ANDRA LAKEMEDEL/NATURLAKEMEDEL?
Vissa lakemedel och/eller naturldkemedel ska man inte ta tillsammans. Kombinationen
kan ibland ge negativa effekter for din hélsa. Darfor ar det viktigt att du berattar vilka
andra ldkemedel eller naturlikemedel du tar.

1 NAR OCH HUR FOLJER VI UPP DINA LAKEMEDEL?

VILKA EVENTUELLA BIVERKNINGAR FINNS?
For att du ska kdnna dig trygg ar det bra att kinna till vilka biverkningar
som just ditt lakemedel kan ge och vad du kan gora for att forebygga.

FINNS DET LAKEMEDEL PA MIN LAKEMEDELSLISTA SOM INTE AR AKTUELLA?
Uppdatera regelbundet din lista tillsammans med din vardgivare.



