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Enligt varldshalsoorganisationen WHO kan
mellan 30 och 50 procent av alla cancerfall
forebyggas med goda levnadsvanor. Hur

vi lever paverkar ocksa i hog grad risken
att drabbas av flera andra sjukdomar.
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Sma férandringar i vardagen kan gora stor
skillnad for var hélsa. Fundera 6ver vilka
goda vanor du vill behalla och vilka goda
vanor du vill 1agga till pa det nya aret!
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Gemenskap ar bra for halsan!

Vilken férening

FOTO: GORAN HERRMANN, ESKILSTUNA LANGFARDSSKRIDSKOKLUBB
PLATS: GRANFJARDEN, MARIEFRED
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At frukt och grént varje dag.

Drick lite eller ingen alkohol.
Undvik tobak och nikotin.

Ror dig dagligen och fa upp pulsen!
Skydda huden mot solen.

Delta i cancerscreening nar du blir
erbjuden! Las mer i slutet av kalendern.
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REGION
SORMLAND
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
1 2 Svea 3 @) Alfred, Alfrida 4 Rut
- | Nyarsdagen
Hanna, Hannele Kasper, Melker, August, Augusta Erland Gunnar, Gunder (D sigurd, Sigbritt Jan, Jannike
5 6 Baltasar 7 8 9 1 0 1 1
Trettondagsafton Trettondedag jul
Frideborg, Fridolf Knut Felix, Felicia Laura, Lorentz Hjalmar, Helmer Anton, Tony o Hilda, Hildur

12

13

14

15

16

17

18

Henrik, Henry

19

2 O Fabian, Sebastian

Agnes, Agneta

21

Vincent, Viktor

22

23

Frej, Freja

24

Erika

25

Paul, Pal

Bodil, Boel

26 °©

Gote, Gota

27

Karl, Karla

28

.
= m Konungens namnsdag

Diana

29 ©

30

Gunilla, Gunhild

31

Ivar, Joar




Packa sa att orken racker hela turen.
Vad satter guldkant pa din utflykt?

FOTO: KARIN ERIKSSON ~ PLATS: BOGARDSUDDE, SPARREHOLM

KOL, kroniskt obstruktiv lungsjukdom,
paverkar lungorna och luftvagarna.

Du kan fa svarare att andas och orkar
mindre an forut. Det gar inte att bli helt
frisk fran KOL, men det gar att lindra
och bromsa besvéaren. Att fa diagnosen

tidigt 6kar mojligheten att kunna
fortsatta leva ungefar som forut
men manga med symtom droéjer
med att sOka vard. Kontakta

din vardcentral om du kénner
igen symtomen.

KOL - en dold folksjukdom:
- Du har svart att andas och blir |att andfadd.

Du kénner dig trétt och orkar mindre an forut.

e
- Du behdver allt oftare hosta upp slem.
ﬁ

Du far ofta infektion i luftvagarna, till exempel
forkylningar.
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Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

1 O Max, Maximilian
2 3 Disa, Hjordis 4 Ansgar, Anselm 5 Agata, Agda 6 Dorotea, Doris 7 Rikard, Dick 8 Berta, Bert
Kyndelsméassodagen
9 (D Fanny, Franciska 10 Iris 11 Yngve, Inge 12 Evelina, Evy 13 Agne, Ove 14 Valentin 15 Sigfrid

W Alla hjartans dag
16 Julia, Julius 17 @ Alexandra, Sandra 18 Frida, Fritiof 19 Gabriella, Ella 20 Vivianne 21 Hilding 22 Pia
Torsten, Torun Mattias, Mats Sigvard, Sivert Torgny, Torkel Lage Maria, Maja

23

. .
mm Kronprinsessan
Estelles fodelsedag

24 °

25

26

27

28
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Lapphunden Kari ar en av ungefar 37 500 hundar i Sérmland.
Nar du klappar ett djur dkar nivderna av ma bra-hormonet
oxytocin i kroppen och du kédnner lugn och valbefinnande.
FOTO: THOMAS ANDERSEN  PLATS: KATRINEHOLMS BRUKSHUNDSKLUBB
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Vaccination mot
TBE ar gratis for
barn 3-19 ar!

Fastingar finns i hela S6rmland dar det finns gras - Vaccinera dig om du vistas utomhus eller
eller buskar. Fastingar kan sprida TBE. TBE ar om du har husdjur som vistas utomhus.

en virussjukdom som kan gora dig allvarligt sjuk. - Fastingarna ar aktiva nar temperaturen stiger
Vaccin ger ett bra skydd mot sjukdom. over fem grader.

- Du behdver flera doser vaccin for basta mojliga skydd. Las mer om TBE-
vaccination pa 1177.se
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Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
1 Albin, Elvira
2 Ernst, Erna 3 O Gunborg, Gunvor 4 Adrian, Adriana 5 Tora, Tove 6 Ebba, Ebbe 7 Camilla 8 Siv, Saga
Torbjorn, Torleif Edla, Ada Edvin, Egon Viktoria, Regina Greger Matilda, Maud 1 5 Kristoffer, Christel

9

10

1o

12

[ b} .
nm Kronprinsessan
Victorias namnsdag

13

14

16

Herbert, Gilbert

Gertrud

17

18

Edvard, Edmund

19 @ Josef, Josefina

20

Joakim, Kim

21

Bengt

Kennet, Kent

22

23

Gerda, Gerd

Gabriel, Rafael

24

25°¢

Marie bebadelsedag

Emanuel

26

27

Rudolf, Ralf

28

Malkolm, Morgan

Jonas, Jens

29

Sommartid

30

Holger, Holmfrid

Ester, Noa

31
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Soérmlandsleden ar en vindlande vandring
pa stigar, spangar och vagar. 94 etapper,
1000 km att upptacka!

FOTO: PAR BLOM  PLATS: ETAPP 16, SKOTTVANG—HARSJOHULT
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Pa apoteket kan du
fa hjalp att hitta den
pollenmedicin som

Var & pollen = spraystart! passar dig bast!

Ungefar var tredje vuxen ar allergisk mot pollen. ungefar tva veckor innan den borjar

De flesta upplever att deras besvar lindras med hjalpa ordentligt, sa boérja darféor med
antihistamintabletter, men har du svara besvar sprayen nagra veckor innan du brukar bli sjuk
boér du ocksa anvanda nasspray som innehaller av pollen. Spraystart runt 1 april brukar galla
kortison. Nassprayen har en startstracka pa for dig som reagerar kraftigt mot bjorkpollen.

Information om pollenméangd
och vilka sorters pollen som
ar aktiva just nu hittar du pa
pollenkoll.se/pollenprognos
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Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
Harald, Hervor O Gudmund, Ferdinand, Nanna Marianne, Marlene Irene, Irja
1 2 Ingemund 3 4 5
Skartorsdagen Langfredagen Paskdagen
6 Vilhelm, William 7 Irma, Irmelin 8 Nadja, Tanja 9 Otto, Ottilia 10 ¢ Ingvar, Ingvor 11 Ulf, Ylva 12 Liv

Annandag pask

13 Artur, Douglas 14 Tiburtius 15 Olivia, Oliver 16 Patrik, Patricia 17 o Elias, Elis 18 Valdemar, Volmar 19 Olaus, Ola
20 Amalia, Amelie 21 Anneli, Annika 22 Allan, Glenn 23 Georg, Goran 24 (D) Vega 25 Markus 2 6 Teresia, Terese
27 Engelbrekt Ture, Tyra Tyko Mariana

28

29

30

: -] Konungens fodelsedag,
Valborgsmassoafton




Harliga varsol!

Att vara ute i varsolen ger bade energi och gladje. Njut av
att vara ute, men kom ihag solskyddet!

Har du upptackt en hudforandring som du vill kolla upp?
Las mer om hudférandringar och nar det ar lage att
kontakta varden pa 1177.se.

Vissa moéten ror vid hjartat. Vilken ar din
favoritplats for ett gott samtal¢

FOTO: INGA-MAJ EKLUND
PLATS: MALSJON, SORMLANDSLEDEN, ETAPP 15:2

- Valj skugga mitt pa dagen nar solen star som hogst.

- Anvand solkram med hég solskyddsfaktor, sarskilt
pa omraden som far mycket sol, till exempel ansikte,
hander och nacke.

- Skydda dig med langarmade klader, hatt och
solglasgon med UV-filter.
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Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
1 O Valborg 2 Filip, Filippa 3 John, Jane
::Férsta maj
4 Monika, Mona 5 Gotthard, Erhard 6 Marit, Rita 7 Carina, Carita 8 Ake 9 o Reidar, Reidun 10 Esbjorn, Styrbjorn

1

Marta, Marit

12

Charlotta, Lotta

13

Linnea, Linn

Halvard, Halvar

14

Kristi himmelsfardsdag

Sofia, Sonja

15

16 @ Ronald, Ronny

Rebecka, Ruben

17

Erik M ,M ke :! Karol ,CI | :! K t t ,C :!:! g, g :!3 D d ’ ! | ,V
18 1 19 a) a) n 0 a Ina arola 1 onstantin onny Hemmin Hennin O esideria 4 van anja
:!5 Urbar :! 6 Vilhelm na, Vilma :! ’ Beda, Blenda :!8 |Ilgeb0|g, Bolghlld :!“, Yvonr e, Jeanette 3 ‘ ’ Vela, Veronika 3 1 Q) Petror e“a,
Pernilla

::Veterandagen

Mors dag




| Oxelésunds skargard finns mojlighet till bad,
vandring langs skargardsstigar och horisont-
spaning over 6ppet hav.

FOTO: PER HILLBLOM  PLATS: BADVIKEN PA BETENS SODRA DEL
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Nar sommaren bjuder pa varmt vader ar det viktigt att halla sig sval - Valj skugga mitt pa dagen.
och dricka mycket vatten fér att undvika uttorkning. - Latta, luftiga klader hjalper kroppen
Vissa sjukdomar och lakemedel kan gora att Mar du valdigt daligt av varmen kan du A anda.s.
du paverkas mer av varme. Kissar du mindre an behdva uppséka vard. Du kan ringa 1177 for = Svalka dig med en dusch, ett bad eller
vanligt ar det ett tecken pa att du behoéver faidig  sjukvardsradgivning dygnet runt. Ar det akut, en bl6t handduk.
mer vatska. Las mer pa 1177.se om vilka symtom ring 112 eller uppsdék en akutmottagning! - Flaktar och 6ppna fénster gor det
pa uttorkning du ska vara uppmarksam pa. svalare inomhus.
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Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
1 Gun, Gunnel 2 Rutger, Roger 3 Ingemar, Gudmar 4 Solbritt, Solveig 5 Bo 6 Gustav, Gosta 7 Robert, Robin
: : Sveriges nationaldag
8 O Eivor, Majvor 9 Borje, Birger 10 Svante, Boris 11 Bertil, Berthold 12 Eskil 13 Aina, Aino 14 Héakan, Hakon
15 @ Margit, Margot 16 Axel, Axelina 17 Torborg, Torvald 18 Bjorn, Bjarne 19 Germund, Gorel 20 Linda 21 O Alf, Alvar
Midsommarafton :: Midsommardagen
Paulina, Paula Adolf, Alice David, Salomon Rakel, Lea Selma, Fingal Leo

22

23

24

Johannes Doparens dag

25

26

27

28

Peter, Petra

29

Elof, Leif

30 ©




Jordgubben, det somrigaste baret?
Gott att ata, kul att plocka!

FOTO: VILHELMINA ALWERT  PLATS: JORDGUBBSLANDEN | BJORKVIK

Genom att odla en del av din egen mat kan du
starka din hemberedskap. Om du inte har tillgang
till en tradgard kan du héra med hyresvarden eller
bostadsrattsforeningen om det ar okej att starta
en odling. Det starker gemenskapen i bostads-

omradet att vara ute och goéra nagot
tillsammans. Tank pa att ocksa fraga grannar
som inte alltid har latt att komma ut. Att ha
hemberedskap innebar att kunna klara sig utan
samhallets hjalp i minst en vecka.

Las mer om
hemberedskap
pa msb.se
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Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
1 Aron, Mirjam 2 Rosa, Rosita 3 Aurora 4 Ulrika, Ulla 5 Laila, Ritva

6 Esaias, Jessika 7 () Klas 8 Kjell 9 Jorgen, Orjan 10 André, Andrea 11 Eleonora, Ellinor 12 Herman, Hermine
13 Joel, Judit 14 [ ) Folke 15 Ragnhild, Ragnvald 16 Reinhold, Reine 17 Bruno 18 Fredrik, Fritz 19 Sara
: : Kronprinsessan
Victorias fodelsedag
M ta, Gret h Magdalena, E ,E Kristina, Kersti Jakob J ,J i
20 argareta, Greta 21 O Johanna 22 ngzlz?nae 23 mma, Emmy 24 ristina, Kerstin 25 ako 26 esper, Jasmine
Marta Botvid, Seved Olof, Olle Algot Helena, Elin

27

28

29 ©

30

31




Strack ut en hand

Hur kan vi hjalpas at nar samhallet inte funkar som
det brukar? Kriser uppstar ofta ovantat. Genom
att vara forberedd kan du hantera stromavbrott,
extremvader eller andra kriser battre.

Fundera over vad du har hemma och vad du kan
dela med grannar eller andra du har nara.

-

Hur njuter du mest av Sérmlands sjoar

och havsvikar?

FOTO: EMILIA GILLSTROM  PLATS: SUNDBYHOLMS BADPLATS, ESKILSTUNA

Mat och matlagning - till exempel
stormkok, bransle och tandstickor.

Dricksvatten och vattendunk att fylla pa.
Varme - till exempel sovsackar och filtar.
Kommunikation - till exempel radio.

=3

-

-

-

Lakemedel och
forsta hjalpen-kit.

Toalettbesdk och hygien.

Belysning - till exempel ficklampor
och stearinljus.

Kontanter.
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Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
1 Per 2 Karin, Kajsa
3 Tage 4 Arne, Arnold 5 Ulrik, Alrik 6 () Alfons, Inez 7 Dennis, Denise 8 Silvia, Sylvia 9 Roland
:: Drottningens namnsdag
Lars Susanna Kl Kaj Uno Stella, Estelle Brynolf
10 1 12 ® 113 114 15 16 Y
: : Kronprinsessan Estelles
namnsdag
Verner, Valter Ellen, Lena Magnus, Méns 21 Jon, Jonna 22 Henrietta, Henrika Signe, Signhild

17

18

19

20 @©Bernhard, Bernt

23

24

Bartolomeus

25

Lovisa, Louise

26

Osten

Rolf, Raoul

27

Fatima, Leila

28 ©

Hans, Hampus

29

30

Albert, Albertina

31

Arvid, Vidar




och bedragerier. Var kritisk och vaksam om du skrammer och skapar starka kanslor.
blir uppringd av nagon som sager sig vara fran
exempelvis varden och ber dig logga in med bank-id.
Bedrageriforsok ar vanliga.

- Tank efter: Undvik att sprida desinformation. Tank efter innan du
delar vidare information till vanner eller genom sociala medier.

- Kolla kallan: Var kallkritisk. Ta ett steg tillbaka och dubbelkolla
informationen.

Lar dig mer: internetkunskap.se.

a : i s e o , ; it Naturens tystnad ger mig lugn och frihet. En
- R NS 1 J = & ~ 1 b 1 bonus ar att hitta blabar, lingon eller svamp.
. "L- = ._Ihi L r L : i FOTO: PETER BERGQVIST  PLATS: HEDLANDETS NATURRESERVAT | ESKILSTUNA
i \ - -'1_ -'-_ = 1 g d o
ar .T'- ] g ¥ .I- 1 3 _- ] _- Fl | - ¥ J l. ;
Po I ;ﬂ--.*-_ by
Lar dig kanna igen vilseledande information - Se upp: Var vaksam pa information, bilder eller annat som upproér,
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Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
1 Samuel, Sam 2 Justus, Justina 3 Alfhild, Alva 4 ¢ Gisela 5 Adela, Heidi 6 Lilian, Lilly
7 Kevin, Roy 8 Alma, Hulda 9 Anita, Annette 10 Tord, Turid 11 ) Dagny, Helny 12 Asa, Aslog 13 Sture
14 Ida, Ronja 15 Sigrid, Siri 16 Dag, Daga 17 Hildegard, Magnhild 18 O Orvar 19 Fredrika 20 Elise, Lisa
Matteus Maurits, Moritz Tekla, Tea Gerhard, Gert Tryggve Enar, Einar Dagmar, Rigmor

21

22

23

Hostdagjamning

24

25

26 ©

27

28 Lennart, Leonard

29

Mikael, Mikaela

Helge

30




Djurlivet ar fantastiskt har. Ibland ser vi sélar. Vackra
dagar ar vi kvar lange. Da grillar vi och tittar pa stjarnorna.

FOTO: KAROLINA WASIK  PLATS: STENDORRENS NATURRESERVAT, TYSTBERGA
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6r vaccina

Pa vintern sprids manga luftvagsvirus. Du som riskerar att bli allvarligt
sjuk rekommenderas att vaccinera dig.

Alder ar den stdrsta riskfaktorn for att drabbas av svar sjukdom. Aven
du som har vissa sjukdomar eller nedsatt immunférsvar |6per en storre
risk att bli svart sjuk. Vaccination skyddar mot svar sjukdom och boér
tas nu under hésten.

Region S6rmland erbjuder gratis
vaccination mot till exempel influensa
for vissa grupper.

- Vilka vaccinationer just du
rekommenderas star pa 1177.se.

- P& 1177.se kan du ocksa lasa om nar
du bdr vaccinera dig.
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Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

1 Ragnar, Ragna 2 Ludvig, Love 3 ¢ Evald, Osvald 4 Frans, Frank
5 Bror 6 Jenny, Jennifer 7 Birgitta, Britta 8 Nils 9 Ingrid, Inger 10 @ Harry, Harriet 11 Erling, Jarl
12 Valfrid, Manfred 13 Berit, Birgit 14 Stellan 15 Hedvig, Hillevi 16 Finn 17 Antonia, Toini 18 O Lukas
19 Tore, Tor 20 Sibylla 21 Ursula, Yrsa 22 Marika, Marita 23 Severin, S6ren 24 Evert, Eilert 2 5 Inga, Ingalill

:: FN-dagen Vintertid

26 (O Amanda, Rasmus 27 Sabina 28 Simon, Simone 29 Viola 30 Elsa, Isabella 31 Edit, Edgar

Alla helgons dag




Natverket Digidel finns pa manga platser runt
om i S6rmland och stoéttar dig som vill 6ka dina
digitala kunskaper.

FOTO: KJELL STERNBERG  PLATS: DIGITAL FIKA | MARGARETAS KOK, VINGAKER

“Www... vaddaz

Visst ar det skdnt med en klassisk vaggkalender! | Region Sérmland kan du s6ka vard och fa sjukvards-

Alla arets dagar pa papper och utrymme att radgivning digitalt. Du kan ocksa foérnya recept och lasa din
anteckna bade fédelsedagar och inbokade journal genom att logga in pa 1177 med din e-legitimation.
tider! Men kom ihag att det ocksa finns manga

smarta e-tjanster och digitala Idsningar som - E-legitimation - legitimera dig online.

underlattar i vardagen. - Digital brevldda - hit kan du fa dina kallelser till vardbesdk, Allavara digitala

men ocksa fakturor och annan post fran myndigheter. vardtjanster hittar
du pa 1177.se/sormland
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REGION
SORMLAND
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

1 o

Allhelgonadagen
2 Tobias, Tim 3 Hubert, Hugo 4 Sverker 5 Eugen, Eugenia 6 Gustav Adolf 7 Ingegerd, Ingela 8 Vendela

Fars dag
9 @ Teodor, Teodora 10 Martin, Martina 11 Marten 12 Konrad, Kurt 13 Kristian, Krister 14 Emil, Emilia 15 Leopold
16 Vibeke, Viveka 17 (D) Naemi, Naima 18 Lillemor, Moa 19 Elisabet, Lisbet 20 Pontus, Marina 21 Helga, Olga 22 Cecilia, Sissela

Klemens Katarina, Katja Linus Astrid, Asta Malte Sune

23

24 O Gudrun, Rune

25

26

27

28

29

Forsta advent

Anders, Andreas

30




Det ar en otrolig kansla att kliva ner i nollgradigt
vatten. Vi brukar férséka bada i minst tva
minuter, men oftast blir det langre.

FOTO: KAJSA HULTIN  PLATS: STENVIKS BADPLATS | OXELOSUND

Det ar vanligt att kanna sig ensam. De flesta behdver nara Saker du kan gora for att minska din eller andras ensamhet:
re|ati0ner fOF att mé bl’a OCh trivas med |ivet Ensamhet som N éva pé att prata med personer | d|n nérhet om dina kénslor
inte ar frivillig kan leda till att du mar daligt. och tankar och om hur du mar.

L&s mer p& 1177.se om vad du kan gora sjalv, vilka métesplatser - Hitta personer med samma intressen som du.
som finns och nar du kan fa hjalp av sjukvarden. - Ova p4 att vara inkluderande och 6ppen mot andra manniskor.

- Att hjalpa andra kan skapa mening och samhorighet.
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Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
1 ¢ Oskar, Ossian 2 Beata, Beatrice 3 Lydia, Cornelia 4 Barbara, Barbro 5 Sven 6 Nikolaus, Niklas
Andra advent
7 Angela, Angelika 8 Virginia 9 o Anna 10 Malin, Malena 11 Daniel, Daniela 12 Alexander, Alexis 13 Lucia
: : Nobeldagen Tredje advent, Lucia
14 Sten, Sixten 15 Gottfrid 16 Assar 17 O Stig 18 Abraham 19 Isak 20 Israel, Moses
Fjarde advent
21 Tomas 22 Natanael, Jonatan 23 Adam 24 O Eva 25 26 Stefan, Staffan 27 Johannes,
Johan
B = Drottningens fédelsedag | Julafton &= Juldagen Annandag jul
Benjamin Natalia, Natalie Abel, Set Sylvester

28

Varnlosa barns dag

29

309

31

Nyarsafton
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Ring 112!

Nar du behover vard

Akut sjuk Fa rad om vard och boka tid
Akutmottagningar Kontakta oss digitalt!
Akutmottagningen Kullbergska sjukhuset | Region Sérmland kan du séka vard
Floragatan 10, Katrineholm och fa sjukvardsradgivning digitalt.

Alla vara digitala vardtjanster hittar du

Akutmottagningen Nykopings lasarett pa 1177.se/sormland.

Samlingsvagen 1, Nykoping

Akutmottagningen Malarsjukhuset Ring 1177

Flyttar till Kungsgatan 36 i borjan av 2026 Behdver du rad om vard, ring 1177.

Vardcentralernas helgjour .. . .
Forlossningsmottagningar

Primarvardsjouren tar emot om du Eskilstuna: 016-10 33 85

behdver vard pé helgen For att fa tld, Nykoplng 0155-24 50 94
ring 1177. Jourmottagningar finns i
Eskilstuna, Katrineholm, Nykoping
och Strangnas.

Fler kontaktuppgifter
Kontaktcenter: 0155-24 50 00




Vad ar screening
mot cancer?

Screening gors for att hitta sjukdomar tidigt sa att fler kan
behandlas och botas. Det ar regelbundna undersdkningar och
provtagningar for att upptacka sjukdomar aven hos personer
som kanner sig friska. Screening gors i vissa aldrar.

- Det finns tre screeningprogram i Sverige som gors for att hitta:
livmoderhalscancer, brostcancer och cancer i tjock- och andtarm.

- Du far ett brev hem nar det ar din tur.

- Det ar olika typer av test och undersékningar for olika sorters cancer.

for behandling. Det ar viktigt att du blir undersokt eller

z Cancer som upptéacks tidigt skapar battre forutsattning
lamnar prov varje gang du blir erbjuden.
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