Ostersund, 2020-04-17

Hej!

Vi pa kommunen vill vara sakra pa att sa manga som mdjligt kan ta del av den viktiga information vi
publicerar med anledning av coronaviruset. Det ar darfér jag skriver detta brev till dig som bor i Ostersund
och ar fédd 1950 eller tidigare. Har hittar du nagot av det som ar viktigt att kanna till och att tanka pa:

e Skydda dig och andra fran smittspridning genom att folja Folkhalsomyndighetens
rad om att stanna hemma, halla avstand, tvatta handerna med mera.

e Du kan fa hjalp med inkdp av mat, hygienartiklar, medicin med mera genom kommunens samarbete
med Roda Korset. Det finns en e-tjanst pa kommunens hemsida; www.ostersund.se/corona70+ men du
kan ocksa ringa 063-14 42 25 for att fa hjalp med inkop. Det ar gratis att fa hjalp att handla och du
betalar dina varor i efterhand med swish eller faktura.

«  (Ostersunds kommun har en samtalslinje fér dig som kanner dig ensam och/eller orolig. Ring vara
kuratorer Cecilia Barcheus Bergman, pa 063-14 37 80 och Helena Sdderlund, pa 063-14 02 83,
mandag-torsdag 10-15 samt fredag 10-14. Observera att detta inte ar nagon sjukvardsradgivning,
utan endast ett samtalsstdd. Aldrelinjen, pa telefon 020-22 22 33, finns till fér dig som ar éver 65
och langtar efter nagon att prata med, vardagar 8-19 och helger 10-16.

e Kommunen har gjort en sarskild hemsida; www.ostersund.se/corona70+
Har finns manga anvandbara tips och lankar. Har hittar du bland annat lankar till traningsfilmer
for seniorer, samtalsstdod och en enkel checklista for hur du kommer igang med digitala samtal.

« (Ostersunds bibliotek erbjuder hemleverans av lanebécker till dig som &r éver 70 ar eller tillhor
en riskgrupp. Du bestaller antingen genom formuléret pa www.ostersundshibliotek.se, genom att
skicka e-post till biblioteket@ostersund.se eller helt enkelt genom att ringa 063-14 30 50.

* Du hittar information om corona pa arabiska, engelska, farsi, soomaali, teckensprak,
tigrinya och aarjelsaemien pa sidan www.ostersund.se/corona-andrasprak

Avslutningsvis vill jag ge dig en halsning fran oss pa kommunen. Vi forséker sa gott vi bara kan att
genomfora vara uppdrag och samtidigt tillhandahalla en 6ppen och tillganglig service, aven under dessa
svara omstandigheter. Viktigast just nu ar anda att visa hansyn och solidaritet genom att vi alla féljer
de rad och anvisningar som myndigheterna ger for att forhindra smittspridning.

Ostersunds kommun aktiverade sin stabsledningsgrupp for drygt en manad sedan och deltar ocksa i det
regionala krisledningsarbetet. Det kanns tryggt att vi har en bra organisation fér krisberedskap och sa
mycket kompetens i verksamheterna. Alla hjalps verkligen at och bidrar inom sina omraden. Tillsammans
kommer vi att klara av den har prévningen, det ar jag dvertygad om. Tills dess hoppas jag att ni kan

leva sa normalt det bara gar. Var radda om varandra!

Med vanlig halsning / Buerie heelsegigujmie

Anders Wennerberg
Kommundirektor
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Goda rad for att motverka ensamhet och ta hand om din halsa

Vardagen har paverkats mycket fér dig som ar 6ver 70. Samtidigt som det ar viktigt att félja
myndigheternas rekommendationer att halla distans, ar det viktigt att tanka till kring vad du kan
gora for att skéta om din halsa och ma bra. Sociala kontakter och fysisk aktivitet hor till sadant
som ar viktigt for att vi ska ma bra. Det ar ocksa viktigt att forsoka bibehalla rutiner som kan
bidra till en bra balans i vardagen.

Har ar nagra tips pa sadant som du kan gora for att minska kanslan av ensamhet och att ta hand
om din halsa:

* Taen promenad och njut av varsolen! Lat det bli en del av din vardagliga rutin, aven de dagar
da solen inte skiner. Stam géarna traff med nagon bekant men hall avstandet.

« Aven om du &r inomhus mesta delen av tiden ar det viktigt att fa till daglig rérelse. SVT1 kér
skonsam hemmagympa varje vardagsmorgon cirka 09.40. Tiden varierar nagot.

* Bibehall vardagsrutiner som gor att du mar bra och forsdk att variera de aktiviteter du gor sa
att du hittar en bra balans i vardagen.

* Ta kontakt med nagon du inte pratat med pa lange. Vi kan alla hjalpas at att visa omtanke
och horas av oss extra mycket till varandra.

* Fika med en bekant hemifran. Om du har en telefon med hdgtalare eller tillgang till surfplatta
eller dator kan du passa pa att fika med en bekant aven om ni inte kan traffas.

* Upptack nya radio- och TV program.

* Pa kommunens hemsida finns manga anvandbara tips och lankar. Har hittar du bland annat
l[ankar till traningsfilmer fér seniorer, samtalsstdd och en enkel checklista hur du kommer
igang med digitala samtal. Du nar sidan pa www.ostersund.se/corona70+

Ett medskick fran Region Jamtland Harjedalen

* Det ar viktigt att du som har ett besok bokat fér provtagning, behandling eller annat besdk
kommer forutsatt att du kanner dig fullt frisk. Det finns manga sjukdomstillstand eller skador
som kan férvarras annars.

* Om du kanner dig orolig eller fragande infor ditt besok ska du kontakta din mottagning dit du
blivit kallad.

* Om du inte har en tid men misstanker att du behéver komma i kontakt med varden, ring 1177
eller din mottagning, tandvardsklinik eller halsocentral fér radgivning.

*  Om du behdver akut vard ska du alltid ringa 112.



