Vi befinner oss i en ovanlig situation. Coronapandemin paverkar oss alla. Det ar
sarskilt viktigt att du som ar 70 ar och aldre skyddar dig fran att smittas. Kanske
har du varit tvungen att férandra din vardag, ar hemma mer an vanligt och orolig
for din egen eller narstaendes halsa. Vi vill ge dig nagra rad om vad du sjalv kan
gora for att ma bra och paminna om att det finns stéd - om du behover.

Detta kan du sjalv gora for att ma bra.
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BEHALL RUTINER UMGAS MED AVSTAND TA HJALP OM
Fortsatt med rutiner Umagas utan fysisk kontakt DU BEHOVER
I din vardag. och pa avstand. Traffa vanner  Att prata med nagon ar
Regelbunden somn och narstaende utomhus for ofta bra for att minska
och mat ar viktigt. en fika eller en picknick. Ooro och ma battre.

GOR NAGOT SOM VAR SNALL MED ROR PADIG
DU TYCKER OM DIG SJALV Ga promenader men hall
Planera in aktiviteter, Det ar en svar situation avstand. Gor évningar
till exempel baka, spela vi lever i, ha rimliga varje dag, till exempel res
boule eller nagot annat forvantningar pa dig och satt dig i en stol
du tycker ar roligt. dig sjalv. tio ganger.
Och kom ihag!
» Hall avstand till andra bade inomhus  Tvatta handerna ofta med tval och
och utomhus. vatten i minst 20 sekunder.
e Undvik folksamlingar. » Hosta och nys i armvecket.
» Be om hjalp for exempelvis inkop av « Var kallkritisk. Sprid inte falsk information.

mat, mediciner och andra arenden.



Olemme epatavallisessa tilanteessa. Koronapandemia vaikuttaa meidan kaikkien
elamaan. On erityisen tarkeaa, etta sina, joka olet yli 70-vuotias, suojaat itsesi tartun-
nalta. Olet ehka joutunut tekemaan muutoksia arkielamassasi, olemaan kotona taval-
lista enemman ja tuntemaan huolta omasta tai laheisesi terveydesta. Haluamme antaa
sinulle joitakin neuvoja siita, mita voit itse tehda oman hyvinvointisi hyvaksi ja muistut-
taa siita, etta apua on saatavilla — jos tarvitset sita.
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SAILYTA RUTIINIT SEURUSTELE VALTTAMALLA HARRASTA LIIKUNTAA
Noudata arkirutiinejasi LAHIKONTAKTIA Tee kavelylenkkeja, mutta

myos jatkossa. Saannolli- Seurustele valttamalla fyysista pida turvavali. Jumppaa
nen uni- ja ateriarytmi on kontaktia ja lahikontaktia. joka paiva, voit esimerkiksi
tarkea. Tapaa ystavia ja laheisia istuutua tuolille ja nousta

ulkona esimerkiksi piknikilla. ylos kymmenen kertaa.

TEE JOTAKIN OLE KILTTI ITSELLESI HAE APUA SITA
MUKAVAA PUUHAA Eldmme vaikeaa aikaa, TARVITESSASI
Suunnittele joku aktiviteetti aseta itsellesi kohtuulliset Puhuminen toisen kanssa
jokaiselle paivalle, esimerkiksi odotukset. vahentaa usein pelontun-
leipominen, petankin pelaa- netta ja olo tuntuu parem-
minen tai joku muu mukava malta.
harrastus tai puuha.
 Pida turvavali toisiin ihmisiin seka sisalla » Pese kadet usein saippualla ja vedella
etta ulkona. vahintaan 20 sekunnin ajan.
« Valta ihmisjoukkoja. * Yskija aivasta kyynartaipeeseen.
» Pyyda apua esimerkiksi ruoka- ja o Ole ldhdekriittinen. Al3 levitd virheellista

apteekkiasioiden yms. hoitamiseen. tietoa.



Met olema harvinhaisessa tilantheessa. Koronapandemi vaikuttaa meihin kaikhiin. Se
on erikoisen tarkea ette sie joka olet 70 vuotta ja vanheempi suojaat itteasti tartunasta.
Piian sulla on ollu pakko muuttaa sinun arkipaivaa, olla kotona eneman kun tavalisesti
ja olet vaivoissa sinun omasta ja lahimaisten terhveyvesta. Met haluama antaa sulle
muutaman neuvon mita sie itte saatat tehha ette voit hyvin ja muistuttaa ette on ole-
massa tukea — jos sie sita tarttet.
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PYSY RYTIINISSA PIA YHTEYTTA DISTANSILA KAY LIIKKUMASSA
Jatka niita sinun Pitakaa yhteytta distansissa Kay kavelemassa mutta pia
arkipaivan rytiinia. ilman fyysista kontaktia. Koh- distansia. Tehe harjotteluja
Saandlinen uni ja taa kaveria ja ldhimaisia ulkona,  joka paiva, esimerkiks ette
ruoka on tarkea. esimerkiks piknikin kautta. sie nhouset ja istut toolile

kymmenen kertaa.

TEHE SELLAISTA MISTA OLE SIIVO SINUN TAHO APUA JOS
SIE TYKKAAT ITTENSA KANS SIE TARTTET
Suunittele yks aktiviteetti Se on vaikea tilane missa Puhua jonku kans on
joka paivale, esimerkiks lei- met elama, pia jarkevia useasti hyva malli milla
poa, pelata boulea eli jotaki ototuksia ittesta. vahentaa vaivoja ja
muuta mista sie tykkaat. VOIpi paremin.

 Pia distansia muihin seka sisala ette ulkona. « Pese kaet useasti veela ja saipuala, vahhint-

« Valta vakijoukkoja. haan 20 sekuntia.

« Taho apua, esimerkiks ostaa ruokaa, mete-  * Rvija aivasta kainalhoon.-

siinia ja muita asioita. o Ole ldhekriittinen. Alé levita valheelista
tietoa.



Mijjieh ovsiejhme tsiehkesne. Coronapandemijen mijjiem gaajhkem tsavtsa. Dihte sjiere
vihkeles datne gie 70 jaepien baeries jih baarasabpoe vaarjelh guktie ih laanesth. Ka-
anne datne tjoeri dov aarkebiejjiem jeatjahtehtedh, leah vielie gaetesne jih aerkies dov
jallh mubpiej healsoen avteste. Mijjieh sijhtebe dutnjien naan raerieh vedtedh guktie

jis datne dam daarpesjh.
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UTNIEH RUTIINH GAAVNESJH GAHKOJNE SVIHTJH
Jaerhkieh dov aarkebiejjien Gaavnesjh fysisken gaskesi Vaedtsieh men hoolth gah-
rutijnigujmie. Vihkeles bielelen jih hodlth gahkoem. koem. Darjoeh svihtiemh
aeredh jih bydpmedidh. Gaavnesjh voelph jih fuelhkieh fierhten bigjjien, vuesieh-
alkone vuesientimmie timmieh tjihkedh jih tjood-
picknickesne. tiesth luhkien agjkien.

DARJOEH MAAM AKT ARROEH GIEMHPES VAELTIEH VIEHKIEM JIS
DATNE LYJHKH DARJODH JIJTSASSE DAM DAARPESJH

Soejkesjh darjomem Daelie mijjieh gierve tsie- Soptsestalledh lea
filerhten bigjjien, vuesieh- hkesne, aellieh fer jijnje hijven jis aerkies jih
timmien gaavhtan baah- jijtsistie vuertedh. dellie buerebe damth.

kesjidh, boulem speala-
didh jallh maam akt jeatjh
datne lyjhkh darjodh.

Jih mujhtieh!

» HOOlth gahkoem mubpide dovne gaetien » Bissh daamhtaj gietide tjoeline jih tjaetsine

sisnie jih alkone unnemes 20 sekundh.

o Aellieh almetjedaehkesne arroeh. o Gossehth jih gesnesth giete-gaavese.

» Gihtjh viehkien avteste vuesientimmieh o Ovmessie gaaltijh vuarjasjidh jih nuhtjedh
beapmoeh jih daalhkesh aestedh jih jeatjah lagjhtehkslaakan. Aellieh sluekies bievnesh

ieride. buektieh.



@ Du ar inte ensam!

Ring stodlinjen som passar dig

Vi hjalper dig!

Du som ar oéver /0 ar kan fa hjalp med
arenden som handla mat och hamta
mediciner. Ring din kommun for
information om hur det fungerar.
Valkommen!

Bjurholm 0932- 140 00
Dorotea 0942-140 00
Lycksele 0950-166 00
Mala 0953-140 00
Nordmaling 0930-140 00
Norsjé 0918-140 00
Skelleftea 0910-73 50 00
Sorsele 0952-140 00
Storuman 0951-140 00
Umed 090-16 10 00
Vilhelmina 0940-140 00
Vindeln 0933-140 00
Vannas 0935-140 00
Asele 0941-140 00
Robertsfors 0934-140 00

For information och rad om covid-19

Samlad och bekraftad information om
covid-19 pa webbplatsen krisinformation.se

Information om symtom, var och nar
du ska s6ka vard och vad du sjalv kan
gdéra om du ar sjuk pa webbplatsen
1177.se

For allmanna fragor, ring 113 13.
Ring 1177 for sjukvardsradgivning.
Vid akut sjukdom, ring 112.

Behover du prata med nagon?

Aldrelinjen 020-22 22 33

Jourhavande medmanniska 08-702 16 80
Réda Korset 0771-900 800

Svenska kyrkan 0920-26 47 00
Jourhavande prast Ring 112

Palveleva Puhelin, Ruotsin kirkko
020-26 2500

Islamic Relief 073-37584 88, 073-3/584 72

Riskerar du eller blir du utsatt
for vald i hemmet?

Are you exposed to domestic violence?

Nationella Kvinnofridslinjen 020-50 50 50
(Interpreter is available)

Centrum mot vald Umea 020-410 420
Centrum mot vald Skellefted 020-61 60 60
Umea kvinnojour 090-77 97 00
Lycksele kvinnojour 0950-372 11

Guldstadens kvinnojour (Skelleftea)
0910-150 03

Vilhelmina kvinnojour 0/0-326 33 /1

Att bli utsatt for vald i nara relation ar ett
brott. Polisanmal brottet via telefon 114 14
eller genom att beséka en polisstation. Ar
det akut eller ett pagaende brott ring 112.

Andra viktiga telefonnummer

For dig som utdvar vald:
Centrum mot vald Umea 020-245 245
Skelleftea 020-73 55 55

Alkohollinjen 020-84 44 48
Telefonlinjen Valj att sluta 020-55 56 66



C Et ole yksin!

Soita sopivalle tukilinjalle.

Me autamme sinual

Sina, joka olet yli 70-vuotias voit saada
apua asioiden hoitamisessa, kuten ruo-
kaostosten teossa ja laakkeiden nouta-
misessa apteekista. Soita kotikunnallesi
saadaksesi tietoa siita, miten palvelu
toimii. Tervetuloa!

Bjurholm 0932- 140 00
Dorotea 0942-140 00
Lycksele 0950-166 00
Mala 0953-140 00
Nordmaling 0930-140 00
Norsjo 0918-140 00
Skelleftea 0910-73 50 00
Sorsele 0952-140 00
Storuman 0951-140 00
Umea 090-16 10 00
Vilhelmina 0940-140 00
Vindeln 0933-140 00
Vannas 0935-140 00
Asele 0941-140 00
Robertsfors 0934-140 00

Tietoa ja ohjeita covid-19-tautiin liittyen
Koottua ja vahvistettua tietoa
covid-19-taudista on verkkosivustolla
krisinformation.se. Tietoa oireista, mista
saa hoitoa ja milloin tulee hakeutua
hoitoon seka mita voi itse tehda, jos
sairastuu, saa 1177 Vardguidenin verk-
kosivustolta 11/7.se

Yleiset kysymykset, soita 113 13.
Sairaanhoitoneuvonta, soita 1177.
Akillinen sairaus, soita 112.

Tarvitseeko sinun puhua
jonkun kanssa?

Vanhuslinja 020-22 22 33

Paivystava kanssaihminen 08-702 16 80
Punainen Risti 0771-900 800

Ruotsin kirkko 0920-26 47 00
Paivystava pappi, soita 112

Onko sinulla vaara joutua
perhevakivallan kohteeksi?

Kansallinen Naisrauhalinja Kvinnofridslinjen
020-50 50 50 (tulkki on saatavilla) )

Centrum mot vald Uumaja 020-410 420,
Skellefted 020-61 60 60

Uumajan naispaivystys/Umea kvinnojour
090-77 97 00

Lyckselen naispaivystys 0950-372 11

Guldstadenin naispaivystys (Skelleftea)
0910-150 03

Vilhelminan naispaivystys 070-326 33 71

Lahisuhdevakivallan kayttaminen on rikos.
Tee rikoksesta ilmoitus poliisille puhelimit-
se 114 14 tai kaymalla poliisiasemalla. Jos
kyse on akuutista tai meneillaan olevasta
rikoksesta, soita 112.

Muita tarkeita puhelinnumeroita

Vakivaltaa kayttavalle:

Centrum mot vald Uumaja 020-245 245
Skelleftea 020-73 55 55

Alkoholilinja 020-84 44 48



C Sie et ole yksin!

Soita tukilinjhaan joka soppii sulle.

Met autama sinual!

Sie joka olet yli 70 vuotta saatat saa
apua asioitten kans kun ette ostaa ruo-
kaa ja noutaa metesiinia. Soita sinun
kunthaan mista saat tietoja kuinka se
toimii. Tervetuloa!

Bjurholm 0932- 140 00
Dorotea 0942-140 00
Lycksele 0950-166 00
Mala 0953 - 140 00
Nordmaling 0930-140 00
Norsjo 0918-140 00
Skelleftea 0910-73 50 00
Sorsele 0952-140 00
Storuman 0951-140 00
Umea 090-16 10 00
Vilhelmina 0940-140 00
Vindeln 0933-140 00
Vannas 0935-140 00
Asele 0941-140 00
Robertsfors 0934-140 00

Tietoja ja neuvoja covid-19:ista
Keratty laaja ja vahvistettu tieto
covid-19:ista on vebbipaikala
krisinformation.se . Tietoja symtoomista,
missa ja koska sie piat hakea hoitoa ja
mita sie saatat tehha jos olet kipea
|Gytyy 1177 Vardguidens (Huolto-ophaan)
vebbisivulta, 1177.se

Ylheisile kysymyksile, soita 113 13.
Soita 1177 siukkahoijonneuvonta.
Akyytti sairhaus, soita 112.

Tartteks puhua jonku kans?
Vanhainlinja 020-22 22 33

Sjuurissa oleva tuntheelinen ihminen
08-702 16 80

Puna Risti 0771-900 800
Ruottin kirkko 0920-26 47 00
Sjuurissa oleva pappi, soita 112

Onko vaara ette sie saat kokea
vakivaltaa koissa?

Kansalinen Kvinnofridslinjen 020-50 50 50
(tulkki on kaytettavissa)

Centrum mot vald Uumaja 020-410
420, Skellefted 020-61 60 60

Umea kvinnojour 090-77 97 00
Lyckselen vaimosjuuri 0950-372 11

Guldstadenin vaimosjuuri (Skelleftea)
0910-150 03

Vilhelminan vaimosjuuri 070-326 33 71

Kayttaa vakivaltaa laheisessa suhteessa
on rikos. Ilmota rikos puliishiin telefoo-
niila 114 14 eli vierailemalla puliisiase-
maa. Jos on akyytti eli kaynissa oleva
rikos soita 112.

Muita tarkeita
telefooninumeroita
Sulle joka kaytat vakivaltaa:

Centrum mot vald Uumaja 020-245 245
Skellefted 020-73 55 55

Alkkohoolilinja 020-84 44 48



C lh dathe leah oktegh!

Ringkh daarjoelinjam maam dutnjien sjeahta.

Mijjieh dathem viehkiehtibie!
Datne gie baarasabpoe 70 jaepeste
maahtah viehkiem aadtjodh ieriejgujmie
goh beapmoeh aestedh jih daalhkesh
veedtjedh. Ringkh dov tjieltem jih
aadtjoeh bievnesh guktie dihte. Buerie
baeteme!

Bjurholm 0932- 140 00

Dorotea 0942-140 00

Lycksele 0950-166 00

Mala 0953-140 00

Nordmaling 0930-140 00

Norsjé 0918-140 00

Skelleftea 0910-73 50 00

Sorsele 0952-140 00

Storuman 0951-140 00

Umea 090-16 10 00

Vilhelmina 0940-140 00

Vindeln 0933-140 00

Vannas 0935-140 00

Asele 0941-140 00

Robertsfors 0934-140 00

Bievnesh jih raerieh covid-19 bijre
Tjaenghkies jih vintiestamme bievnesh
covid-19:n bijre gaavnesieh webbsijjesne
krisinformation.se. Bievnesh symtovmi bijre,
gusnie jih gaessie edtjh hoksem ohtsedidh

tiedh gaavnesieh 1177 Vardguiden webb-
sijjesne, 1177.se

Siejme gyhtjelassh, ringkh 113 13.
Ringkh 1177 skiemtjehokseraerieh aadtjoeh.
Hiehke skiemtjelasse, ringkh 112.

Daarpesjh datne naakeninie
soptsestalledh?

Aldrelinjen 020-22 22 33

Jourhavande medmanniska 08-702 16 80
R&da Korset 0771-900 800

Sveerjen geerhkoe 0920-26 4/ 00
Jourhavande prast, ringkh 112

Datne vaahresne jallh naan
datnem daaresje gaetesne?

Nationella Kvinnofridslinjen
020-50 50 50 (toelhkestaejja gaavnese)

Centrum mot vald Umea 020-410 420,
Skelleftea 020-61 60 60

Umea kvinnojour 090-77 97 00
Lycksele kvinnojour 0950-372 11

Guldstadens kvinnojour (Skelleftea)
0910-150 03

Vilhelmina kvinnojour 070-326 3371
Daaresjidh lihke ektiedimmine lea
meadtoe. Bieljelh polijsem telefone 114

14 jallh polijsestasjovnesne minnedh.
Jis hiehke jallh meadtosne ringkh 112.

Jeatjah vihkeles
telefonenummerh
Daaresjaejjese:

Centrum mot vald Umea 020-245 245
Skelleftea 020-73 55 55

Alkohollinjen 020-84 44 48
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