Webbutbildning “Samtala om levnadsvanor”




Kunskapsstod
- na fler, anvandbart, tillgangligt

”Ndir ska jag hinna Idisa 140 sidor?

” Fysisk aktivitet pa Recept — finns det evidens?

“Vart kan jag hédnvisa mina patienter som vill
forbdttra sina matvanor?



Evidens — kunskapsstod — klinisk vardag
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Webbutbildning “Samtala om levhadsvanor”
- na fler, anvandbart, tillgangligt

Syfte Malgrupp Innehall




Samtala om levnadsvanor ~

INNEHALL

falja upp.

@ Definitioner

@ Malgrupper med sarskilda
behow

E Naturakrtivitet

M Tobak

@ Hélsovinster med
tobaksstopp

@ Definitioner

@ Tobak - uppméarksamma,
2tgarda, folja upp

M Alkshal

E Halsovinster vid minskad
konsumtion

E Definitioner

@ Alkohol uppmarksamma,
&tgarda, félja upp

M Mawanor

@ Prat om mat

@ Halsovinster vid hilsosamma

matvanor

e — )

E Matvanar - uppmérksamma
Atgarda falja upp

@ Matvanor dvrigt

[ Stress

@ Stress ach &terhdmtning
——

M Avslutning
E Testa dina kunskaper

=l Tack

iwona.jacobsson@rvn.se Q [} &p
Hitta ditt satt

Halsosamma matvanor kannetecknas av en storre andel
gronsaker, rotfrukter, baljvaxter, frukter, bar, notter, fron,
fulkornsrodukter, fisk, skaldjur, vaxtbaserade matfetter och
ojor samt magra och osockrade mejeriprodukter samt ett lagre
intag av rott kétt och chark, salt, socker och alkohol.

3 timmar

Aven energibalans och intagsfrekvens &r av betydelse. For
mycket och for lite energi kan leda till allvarliga halscproblem.
Intagsfrekvens har bland annat stor paverkan pa uppkomst av
karies. Generellt behdvs ett uppehall pa 3 timmar mellan intag
for att minska risken for karies

Bildillustration: Livsmedelsverkets kostrad
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Hitta ditt satt

Att &ta grénare, lagom mycket och réra pa dig
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BYT TILL
grova grénsaker 0 fullkom okt katt ach
baljvaxter 0 Nyckelhalsmarkta chark
frukt och bar matfetter och oljor saht
fisk och skaldjur O magra mejeriprodukter :?:::él

notter och frén
rorelse i vardagen

Hélsosamma matvanor

Har berattar dietisten Julia Elving fran Livsstilsmedicin Osterdsen om
vad man bér tinka pa for att forbattra sina matvanor.

Vi rekommenderas att ata mer av grova gronsaker, frukt och bar,
baljvéxter, fisk och skaldjur, ndtter och fréer. Men hur ser en
halsososam frukost ut, hur ska jag tanka kring tallriksmodellen och
nyckelhallsmarkning? Det och mycket annat beskriver dietisten Julia
Elving i filmen "Halsosamma matvanor”

Filmens langd ar 4,08 minuter.

Den kan visas for patienterna pa en hélso- vardcentral eller pa
sjukhuset. Hor av dig till iwona.jacobsson@rvn.se om du onskar ladda
ned den.
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Sagt om webbutbildningen

”Sjukt bra sammanfattning och underldttar
verkligen att informationen och enkdter etc
finns samlad pd ett och samma stéille!”

"Tack for att jag fick ta del av denna webb-
utbildning! Kénner mig mycket sékrare i min
roll som utférare av hilsosamtal.”

“Jag har dragit mycket Iérdom frén denna
webbutbildning (...) det har varit svart att leta
fram en uppdaterad och anvéndbar
information tidigare, men genom denna
webbutbildning har jag fatt all nédvdndig
information samlad pad ett och samma stéille”

|



Samtala om levnadsvanor — tobak

Hur kan det hdr arbetssdttet inkluderas
i din verksamhet?

”Genom att regelbundet fraga patienterna
om rékning 6kar chansen till att fanga upp
och informera dessa patienter om
alternativa vagar fér rok/snusstopp.”

Beskriv vad fungerar bra respektive mindre
bra i din kliniska vardag.

"Aterigen tidsbrist. Vi behover fylla i
levnadsvanor for varenda patient, vilket
egentligen bara tar ett par minuter men
inte alltid att det blir gjort.

- Kan vara sa att patienten sjalv inte kdnner

till andra behandlingsformer.”




Implementering ar 2023

Mars-juni

* Testade i liten skala

* Marknadsforing:
natverk, nyhetsbrey,
intranatet (RVN,
kommunerna)

September-december

* Lansering
levhadsvanedag 24/10

* Fortsatt dialog med
"malgruppen”

* Revideringar - W=




INNEHALL

E Samualstekniker
E Flédesschema levnadsvanor
Fysisk aktivitet

Okad fysisk akriviter.
Halsovinster,

uppmarksamma, atgarda,
falja upp.

e — ]

El Definitioner

E M&lgrupper med sarskilda
behov

E Naturaktivitet

Tobak

@ Halsovinster med
tobaksstopp

E Definitioner

@ Tobak - uppmaérksamma,
2tgarda, falja upp

Alkohal

@ Halsovinster vid minskad
konsumtion

@ Definitioner

@ Alkohol uppmarksamma,
atgarda, folja upp

Matvanor

El Prat om mat
—

E Halsovinster vid halsosamma
matvanor
———————

E Matvanor - uppmaéarksamma
&tgarda folja upp

El Matvanor gvriet

BEGRANSA STILLASITTANDE

Undvik langvarigt stillasittande och
ersatt med fysisk aktivitet pa lag, men
an hellre mattlig eller hég intensitet
—ta en rorelsepaus.

/

OKA VARDAGSAKTIVITET
Utnyttja situationer i vardagen
— i samband med hushallssysslor, ta
trappa i stillet for hissen eller stig av
bussen en hallplats tidigare.

Hur mycket tid Ggnar du en vanlig
vecka at fysisk triining som far dig
att bli andfiddd, till exempel Iopning,
motionsgymnastik eller bollsport?

o minuter/ingen tid

(] Mindre an 30 minuter

("] 30-60 minuter (0,5-1 timme)
1 60-90 minuter (1-1,5 timmar)
[ ] 50120 minuter (1,5-2 timmar)
E Mer an 120 minuter (2 immar)

Bedémning av fraga om stillasittande

Hur mycket tid dgnar du en vanlig
vecka at vardagsmotion, till exempel
promenad, cykling eller tradgdrdsar-
bete? Riékna samman all tid.

o minuter/ingen tid

[[] Mindre an 30 minuter

[[] 30-80 minuter (0,5=1 timme)

[] 60-30 minuter (1-1,5 timmar]
[] 90150 minuter (1,5-2,5 timmar)
D 150-300 minuter {2,5-5 timmar]
[] Mer an 300 minuter (S timmar)

Hur mycket sitter du under
ett normait dygn om du
rdknar bort s6mn?

[Jsa gott som hela dagen
[] 13-15 timmar

[] 10-12 timmar

[_] 7-9 timmar

|:| 4-6 timmar

[ 1-3 timmar

|:| Aldrig

Inga gransvarden kan annu anges vid bedomning utifran fragor
om stillasittande, varken gallande total tid stillasittande/dag,.

hur ofta eller hur lange rorelspauserna bér vara. Det finns
starka samband mellan tid i stillasittande/dag, hur ofta eller
hur lange réarelsepauserna bér vara. Det finns starka samband

Fraga

OKA VARDAGSMOTION OCH
FYSISK TRANING
Var fysiskt aktiv p& mattlig eller hog
anstréangningsniva (markbar eller
markant 6kning av puls och andning)
under veckan enligt riktlinjer for
fysisk aktivitet.

Bild modifierad fran
materialet Stark infor
ryggkirurgi

- stark for livet,
Fysioterapeuterna

For att uppmarksamma otillracklig fysisk aktivitet hos vuxna finns det validerade
fragor framtagna av Socislstyrelsen och fragor om stillasittande finns framtagna av
Gymnastik- och drottshdgskolan.

Bedémning av fragor om fysisk aktivitet

Rakna samman antalet minuter fysisk traning och vardagsmtoicn till
aktivitetsminuter och It tiden far fysisk traning raknas dubbelt d& den ger stérre
halsoeffekter. Efersom frdgan innehdller kategorisvar ska medelvardet av
respektive intervall réknas.

Otillracklig fysisk aktivitet defineras for vuxna som =150 aktivitetsminuter per

vecka

il

Lcavard
&

God o4

&
Vés‘len‘\““\




Webbutbildning
”Samtala om levnadsvanor”

e Syfte: vagledning for hur arbetet med ohalsosamma levnadsvanor
bor ske i det dagliga arbetet

* Malgrupp: personal som har patientkontakter inom regionen och
kommunerna. Aven enhetschefer, utvecklare, samordnare m.fl.

* Bygger pa det nationella Vardprogrammet vid ohalsosamma
levnadsvanor — prevention och behandling samt Socialstyrelsens
Nationella riktlinjer inom samma omrade

* Innehall: matvanor, tobak, fysisk aktivitet, alkohol. Bonusavsnitt:
samtalstekniker, stress

(@‘avﬁrd

§
Idé, genomférande: strateg Iwona Jacobsson, folkhédlsoenheten, i samarbete med Livsstilsmedicin Osterdsen ¢ @
med finansiellt stéd frdn God och Néra vard. Ar 2023

Vistern®
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