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Cancerprevention med fokus
matvanor.och fysisk aktivitet

HFS temagrupper i samverkan med regionala cancercentrum (RCC)

Malgrupp: Processledare inom HFS, medarbetare och chefer inom halso-
och sjukvarden och friskvarden som arbetar med sjukdomsprevention
och/eller cancerehabilitering.
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Vagen framat

Malomrade 1 prevention

1. Fo6ljsamheten till den europeiska kodexen mot
cancer Okar

2. Patienter som kommer till hdlso- och sjukvarden far
information om och erbjuds stdd for en
halsoframjande livsstil.

3. Halsoframjande insatser foljs upp pa ett strukturerat
satt.

-
orebygga Uppméarksamma Atgarda

Folja upp

/

EU kodex
HPV-vaccination

Dokumentera
Utreda Behandling .
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Forebygga

EU kodex
HPV-vaccination 12 satt att minska risken
EU-kodex mot cancer att drabbas av cancer
___ Europeiska kodexen mot cancer
@1 Rokinte pz.ﬁi ditt hem rokirit
. 3.Hall en halscsarn 4. Var fysiskt aktiv
WHO (2022) beddmer att: @ kroppevik Lyardagen __
m 5. At hiilsosamt G.Efgﬁ:ﬁzldﬂllnwg
> Mellan 30-50 % av all cancer E@:E—Z—E
kan forebyggas 68.Skydda dig mot cancer-
. R e e o
» Cancerprevention ar den —
mest kostnadseffektiva avradon ‘“?fm_':::g_du_u_
strategin for cancer. T E= e
11. Delta i vaccinations- 12. Delta i screening
program ™ 7 program "7
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EU-kodex mot cancer

- PrEvCan kampanj uppmarksammar EU kodex mellan
oktober 2022-september 2023

. Syfte att uppmarksamma vad

. . . e .. . EGIDNL ‘
individen kan gora for att minska MRS o R Cavionorg /e B = -
. .. At mycket
risken for cancer. |
+  Levnadsvanor och vikt WA oo ST fullkornsprodukter,
uppmarksammas: @ i / baljvaxter, gronsaker
—  Tobaksrokning (okt) shacieNs och frukt
—  Vikt (dec)
—  Fysisk aktivitet (jan) A -
—  Matvanor (feb) o )
1 @9
—  Alkohol (mars) RN TEAETGTA 3 A2 DA
- Solvanor (a r||) ; sgsgtlg;:aorrlandﬂlﬂggﬁ;ééﬂ\%5egl°{; d g X
p armlan d"
(4
. 6T 2%
'.:. mmno.s..«mmiﬁﬂsﬁxﬁéﬁ)?ﬁmwm;m

som viktigaste partner. Lis mer pd: www.cancemurse.eu/prevean
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Forebygga
EU kodex

HPV-vaccination

Vilka cancerformer skulle kunna forebyggas

Livmoderhals

Malignt melanom
Lunga

Struphuwvud, stamband
Magsack utom magmun
Lapp, munhala, svalg
Matstrupe
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Forebygga
EU kodex

HPV-vaccination

Vilka paverkbara riskfaktorer bidrar till sjukdomsbordan vid
cancer (DALY D)

28 % av alla cancerfall 2018 var relaterade till foljande riskfaktorer Sweden, Both sexes, All ages, 2019

rokning I 10,8 Tobacco

Alcohol use

solvanor NN ¢

Unsafe sex
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Other environmental
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Infektioner N 2,1
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Cancer nu den vanligaste dodsorsaken i Stockholm
(DN 221109 och Dagens medicin 221109)

2021 avled fler av cancer | 8000 -
Stockholms lan an av hjart- 7000
kéarlsjukdomar. 6000
* Orsaken till trendbrottet ar att e 4087 3001 4098
hjart-karlsjukdomar orsakar allt o
farre dodsfall. Dodligheten | 0
cirkulationsorganens sjukdomar o
har minskat fortare, &n vad 1000
dodligheten i cancer har gjort ’ Hidirtkarlsjukdom Cancersjukdom
David Pettersson, Socialstyrelsen. m1997 =2021
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FRAGA: Hur viil kiinner du till den europeiska kodexen mol cancer?

Kanner till / ganska bra /

Aldrig hart tolos om: 5T% mmycket bra: 22%

Svart och kansligt

Cancerprevention i priméarvarden,

Har hort talas om men kdnner

kmappt till nagat: 2P

e 3 av4lakare och sjukskoterskor i primarvarden
vill arbeta mer med att forebygga och behandla
ohalsosamma levnadsvanor.

* 6 av 10 att det ar kdnsligt att prata om cancer
kopplat till levnadsvanor.

— Allra k&nsligast &r dvervikt och obesitas.

* Mindre &n hélften vet att:
— ett l&gt intag av fullkorn &r en riskfaktor fér cancer

Svart och kansligt

— det finns ett samband mellan rétt kétt och cancer. Cancerprevention
« 6 av 10 angav att tillsatser i mat okar risken for i primdrvarden
cancer, trots att den samlade forskningen visar att
Sa Inte ar fa.”et CANCERCENTRUN @"", @ cancerront

https://cancercentrum.se/samverkan/vara-uppdrag/prevention-och-tidig-upptackt/prevention/
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https://cancercentrum.se/samverkan/vara-uppdrag/prevention-och-tidig-upptackt/prevention/

Prevention malomrade 1.2 och 1.3 i Vagen framat

Levnadsvanor inom cancervarden
- en integrerad del av varden

Del av en

behandling / G
e
/ forutsattningar

for att klara en
behandling

Del av
rehabilitering

pa kort och
lang sikt
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Allt fler drabbas av cancer...
Exempel pa insatser for att minska
iInsjuknandet i cancer

5
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”Matvanegrupp norr”

Vi har regelbundna digitala méten. Samarbetar med
varandra och med andra.

» Delar ideer och hamtar inspiration
+ Tar fram gemensamt material

« Klimatsmart, lokal mat i olika tappningar— Norrbotten,
Vasterbotten, Vasternorrland

* Livsmedelsstrategin

*  Filmer, butiksvandringar

* Cookalong

+ Radioinslag

« Delar presentationer for olika malgrupper

SNt REGIONALA
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Friluftslivets ar 2021

ett projekt som drevs av Svenskt Friluftsliv med stod av

Naturvardsverket under 2021.

Ata utomhus
En vég till battre halsa

Lank till broschyren

Broschyren ar ett samarbete mellan
de fyra Norra regionernas
matvanegrupp och Lansstyrelser.

Att vara ute i naturen kan ge manga
halsovinster for bade den fysiska och
psykiska halsan. Friluftslivet spelar
darfor en viktig roll for halsan.

Maten vi ater paverkar ocksa hur vi
mar. En del av ett aktivt friluftsliv ar att
ata utomhus. Har far du tips om
halsosam, enkel och
sasongsanpassad mat som passar de
flesta.
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https://www.regionvasterbotten.se/VLL/Filer/TGA-LAN_A%CC%88ta%20utomhus%20A5_3_tillg%C3%A4nglighetsanpassad%20webbversion.pdf

Gront gor dig gott
— utmana dina vanor!

Gront gor dig gott genomfordes 2018 i samarbete mellan
Region Norrbotten, Region Vasterbotten och Region
Vasternorrland.

« Utmaningen pagick i tva manader — 1 september till 31
oktober.

« | borjan fick deltagarna tva fragor om nuvarande
konsumtion av frukt och gronsaker och sedan
upprepades dessa fragor var fjortonde dag under hela
perioden.

« Deltagarna hade mgjlighet att fylla i en loggbok for att
folja sin forbattring.

* Via den e-postadress som angetts vid anmalan fick
deltagarna tips och inspiration varje vecka.
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Inlagg om goda matvanor pa sociala medier
Inom ramen for cancerprevention har vi gemensamt tagit fram material som
de olika regionerna kan kommunicera.

.t 500 gram frukt och At fullkorn tre .génger ber ET-4
e Y e T Ww
gronsaker varje dag!j, VEURTULGIGIETRC TR T

Wl

a2 ¥ 3
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Det motsvarar ungéféir

-

3 frukter och 2 hander
i 5

-
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Inspirationslankar till
regionspecifikt material om
goda matvanor

«  Broschyr Mat, klimat och héalsa Mat, klimat och hélsa. Sa ater
du héalsosamt och klimatsmart (rvn.se)

. Film Halsosamma matvanor Region Vasternorrland -
Matvanor (rvn.se)

« M4 gott — Framtidsmat Region JAmtland Hérjedalen
. Vasterbottenstallriken
«  Butiksvandringar Halsa och livsstil - Region Norrbotten

. Hitta Ditt Satt — Norrbottniska kostrad - Nara mat
(naramat.nu)

. Nara Mat podden: Avsnitt 07: Den bdsta maten med dietisten
Malin Sand (libsyn.com)
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https://www.rvn.se/globalassets/_rvn/vard-och-halsa/regionens-folkhalsoarbete/halsa-pa-lika-villkor/levnadsvanor/rvn_klimatsmart-mat_a5_webb.pdf
https://www.rvn.se/sv/Vard-o-halsa/folkhalsa/matvanor/
https://www.framtidsmat.se/ma-gott/
https://www.regionvasterbotten.se/VLL/Filer/Vasterbottenstallriken_Broschyr_Tillganglighetsanpassad_lowres.pdf
https://www.norrbotten.se/sv/vard-och-halsa/halsa-och-livsstil/
https://www.naramat.nu/hitta-ditt-satt-norrbottniska-kostrad/
https://naramatpodden.libsyn.com/avsnitt-07-den-bsta-maten-med-dietisten-malin-sand

Projekt inom RCC norr —
"Att framja fysisk aktivitet i cancervarden”

Syfte:
«  Oka kunskapen om fysisk aktivitet vid cancer och skapa natverk A
« Utveckla fysisk aktivitet vid cancer i norra regionen

Genomfdrande:

Steg 1: Heldagsmote om fysisk aktivitet vid cancer ,digitalt p g a pandemin.
Steg 2: Utformande av modeller/interventionsprogram for fysisk aktivitet vid
cancersjukdom

Steg 3: Genomférande av de fyra olika regionala projekten
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Resultat
— Natverkstraffar 2 ggr/termin digitalt

— Fysisk aktivitet vid cancer
Region Norrbotten

. Traningsgrupper for cancerpatienter pa Kalix sjukhus.

Region Vasterbotten

. Traningsgrupper i Skelleftea for patienter under cytostatikabehandling som bedoms klara av traningen sjalvstandigt.
Region Vasternorrland

. Planen var att erbjuda prehabilitering till cancerpatienter.

. Ett "bonusfynd” i projektet har belyst kontaktsjukskoterskans viktiga nyckelroll i att formedla information om
tillgangliga resurser for prehabilitering/fysisk aktivitet till patienter.

Region Jamtland-Harjedalen — [ank till hemsida

e Digital traningsgrupp ledarledd fran Sjukgymnastikenheten p& Ostersunds sjukhus.

e Traning via varden med Friskis & Svettis som extern aktér. Genom ett IOP (Idéburet offentligt partnerskap) finns det
nu samverkan och finansiering for 3 ar framat. Traningen &r gratis for deltagarna.

Kvarstar att jobba vidare med primarvardens roll i cancerrehabiliteringen.
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https://regionjh.se/traningcancer

Nystartat projekt "Halsoslingor i norr”

Promenadslingor med digitala fragor/upplevelser i anslutning till
sjukhus i Vasterbotten och Vasternorrland

Malsattning: Signalera betydelsen av fysisk aktivitet vid cancersjukdom till patienter,
befolkningen och politiker i priméar-, sekundarpreventiv och rehabiliterande bemarkelse.

Betydelse: Projektet har betydelse pa flera nivaer:

« patienter och narstaende som besoker sjukhuset far upplevelse av att
cancersjukvarden belyser levnadsvanor och erbjuds promenadslingor som en
konkret del av detta budskap.

« befolkningen blir uppmarksammad pa fysisk aktivitet som cancerprevention

« politiker blir uppméarksammade pa vikten av fysisk aktivitet som prevention och
behandling vid cancer och att halsoframjande och sjukdomsférebyggande insatser
inte behdver medfora stora kostnader.
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Tre exempel fran RCC

Cancer och levnadsvanor -
hur hanger de ihop?

1. Minikurs om cancerprevention genom

levnadsvanor. Filmer ca 45 min.
Malgrupp priméarvard/professionen

2. Halsoinformatérer som minska
halsoklyftan. Malgrupp personer i
utanforskapsomraden

3. Levla - fortbildning + laromedel for skolan
som aven kommer att finnas pa
Generation Peps sajt. Malgrupp larare
och elever

Sise REGIONALA
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Minikurs — Cancer och levnadsvanor
hur hanger det ihop? :

Cancerpre den
-en mtroduknon

 Filmer om totalt cirka 45 min som lyfter sex
levnadsvanor - tobaksrokning, solvanor,
matvanor, alkoholbruk och fysisk aktivitet- samt
stravan efter halsosam kroppsvikt.

* Beskriver hur halsosamma levnadsvanor kan
minska risken for cancer utifran epidemiologiska Matvanorgch cancer
data, men aven levnadsvanornas inbordes ¥é higgeidenop
koppling till olika cancerformer samt
mekanismer som kan forklara den dkande

risken. SR —
. . F k kl tt h
« RCC NAG och Cancerprevention tillsammans cz:Icsera sévan;’:r

det ihop

med Cancerfonden, Svenska Lékareséllskapet,
Svensk sjukskoterskeforening, Fysioterapeuterna
och Dietisternas riksférbund.

it REGIONALA
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Halsoinformator — dialog med svarnadda grupper

« RCC Stockholm Gotland har sedan 2015
arbetat med Halsoinformatorer
(Botkyrkaprojektet).

« Halsoinformatéren har i uppdrag att el e
sprida information — om &tgarder som g
individer kan vidta for att framja hélsan
och férebygga cancer — i sina lokala
natverk, ofta i socioekonomiskt
marginaliserade omraden.

« RCC Stockholm Gotland tagit fram en
digital grundutbildning for
Halsoinformatdrer som ar dppen
nationellt. v
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Halsoinformator — minska halsoklyftan

« Tvadelar: Om rollen + 8 levhadsvanor.

Sund kroppsvikt

Fysisk aktivitet

En kombination
viinte kan motsté

N et
L3
L 1 A—

o o
Sa hir formuleras halsoraden rrands o e 2
r formuleras halsoraden rorande ; "
o Gvervikti den europeiska kodexen mot - ° SAbi formoleras bt G vieids suak | o 'S4 hir formuleras hilsoréden rérande fysisk
cancer: — o Towion th cncer = o aktivitet/rérelse | den europeiska kodexen
N Kroppen blir lurad = mot cancer:
) At halsosamt: ; 4
- i e g 7
....... Setillatt ha en sund kroppsvikt. - e = 0
- el e / -

Vilka typer av cancer talar vi om?

cuvoo
o G oo
ccoo

sr— Rekommendationer
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For larare i drott och hdlsa samt i hemkunskap

Ge elever forutsattningar att ’levia” halsan

Att ge elever forutsattningar att utveckla goda levnadsvanor for att kunna paverka
och ta ansvar for sin halsa genom livet, har fatt storre tyngd i Lgr22 —
halsoframjande levnadsvanor som viktiga redskap under hela livet.

Syfte:
Att ge larare for elever i ak 4-6 inspiration och stod i skolarbetet med
hélsoperspektiv finns Levla.

Mal:

Att skapa en medvetenhet och motivation hos eleverna att med en stegvis ansats i
vardagen utanfor skolan, forbattra sina vanor inom omraden alla kan "levla”. P& sa
satt kan man na elever som inte identifierar sig som sportiga eller halsomedvetna.

Innehall:

Levla bestar av tva delar: en fortbildningsdel och ett lararstod for
undervisningen. Materialet innehaller bland annat filmer, experiment, statistik, quiz
och diskussionsmaterial inom tre omraden: stillasittande, matvanor och
beteendedesign.

A‘ Stot Leviafortoidnng  Levaliromede! m
-

Kursplan for amnetidrott och halsa

Ge elever forutsattningar
att “levla” halsan

Tre teman

Stillasittande Matvanor Beteendedesign

iz, REGIONALA
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Lanseras varen 2023

Stillasittande — fortbildning (smygtitt, ett exempel)

https://vimeo.com/795677152
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Lanseras varen 2023

Stillasittande — laromdelsedelen (smyqgtitt)

Animerad film + diskussionsfragor

https://vimeo.com/795640913
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Lanseras varen 2023

https://vimeo.com/795677839
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Lanseras varen 2023

Matvanor — laromdelsedelen (smygtitt)

Matlevlarna — matlagning med Sara Ask Kahootf_régorj o
Fokus pa 1) Fullkorn och 2) Gronsaker diskussionsfragor/Gvningar

Sise REGIONALA
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Verktyg

RCC NAG prevention

https://cancercentrum.se/samverkan/vara-uppdrag/prevention-och-tidig-
upptackt/prevention/

RCC - Filmer om cancerprevention — riktad till primarvarden

Utbildning halsoinformtorer
https://rise.articulate.com/share/1GP9FhKiolsr8YdY{WW?2bUa72AimJ893#/

PrEvCan, material som kan anvandas under kampanjen
https://cancernurse.eu/prevcan/

SN REGIONALA

CANCERCENTRUM
1 SAMVERKAN


https://cancercentrum.se/samverkan/vara-uppdrag/prevention-och-tidig-upptackt/prevention/
https://rise.articulate.com/share/1GP9FhKioIsr8YdYjWW2bUa72AimJ893#/
https://cancernurse.eu/prevcan/
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