For dig som ar allmanldkare:
Om att arbeta med
Socialstyrelsens Nationella
riktlinjer for sjukdoms-
férebyggande metoder.

Samtal om levnadsvanor gor skillnad
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En stor del av befolkningen besoker sin vardcentral varje ar. Detta
tillsammans med kontinuitet under lang tid och under olika skeenden i
vara patienters liv ger oss en unik mdjlighet till en fértroendefull patient-
ldkarrelation. Det fortroendet samt ett patientcentrerat arbetssatt ar
grunden vid samtalet om att férdndra en ohdlsosam levnadsvana.




Maénga av véra patientméten géller sjukdomar,
risker eller fragor som pé ett eller annat sétt kan
kopplas till levnadsvanor. 80% av all kranskérls-
sjukdom och stroke och 30% av all cancer kan
forebyggas av hdlsosamma levnadsvanor.
Socialstyrelsens Nationella riktlinjer for sjuk-
domsfoérebyggande metoder 2011 guidar oss till
vilka metoder, t ex samtal, som har god effekt och
dessutom dr kostnadseffektiva. Se Faktaruta 1.
Primédrvarden skall kunna erbjuda forsta linjens
vard” for att frimja halsosamma levnadsvanor.
All legitimerad personal skall kunna genomféra

Fraga om levnads-
vanor nar det ar
kliniskt relevant

=

forandring

|. ATGARDSNIVAER

Beddm patientens
motivation och
beredskap till

radgivande samtal och resurs for kvalificerat
radgivande samtal skall finnas tillgénglig.

Ett samarbete med andra professioner samt
specialiteter dr en framgangsfaktor.

SFAM (Svensk forening for allmdnmedicin)
har anslutit sig till Levnadsvaneprojektet och
projektet dr en resurs for dig. Vi lyfter och driver
fragor kring levnadsvanearbete. I en majoritet
av landstingen finns kontaktldkare for projek-
tet och pd nitet hittar du 16pande information.
www.sls.se/Levnadsvaneprojektet
www.sfam.se/levnadsvaneprojektet

Erbjud hjédlp anpassad
till den enskilde
patienten och den
specifika situationen

=

Socialstyrelsens tre atgardsnivaer for sjukdomsforebyggande metoder

Enkla rad

* < 5min

¢ Information

* Korta, standardiserade rad

* Eventuellt dven skriftlig information

Radgivande samtal
e [0-15 (-30) min
* Dialog
* Anpassning utifran patientens situation
* Eventuellt kompletterat med
* Verktyg eller hjdlpmedel
* Sérskild uppféljning
* Kan inkludera motiverande strategier

Kvalificerat radgivande samtal
e > 30 min
* Dialog
* Anpassning utifran patientens situation
* Eventuellt kompletterat med

* Verktyg eller hjdlpmedel

* Sdrskild uppfoljning
* Kan inkludera motiverande strategier
* Vanligen teoribaserat eller strukturerat
* Utbildning krdvs



| Socialstyrelsens nationella riktlinjer for sjukdoms-
forebyggande metoder tas fyra levnadsvanor upp

OTILLRACKLIG FYSISK AKTIVITET

Definition av otillracklig fysisk aktivitet ar:

Mindre an 150 minuter fysisk aktivitet i

veckan pa mattlig intensitet, alternativt
mindre 4n 75 minuter fysisk aktivitet pa
hég intensitetsniva.

Ca 35 % av befolkningen &r otillrackligt fysiskt
aktiva. For vissa grupper dr otillracklig fysisk
aktivitet mer riskfyllt an for andra. Detta géller
t ex personer med depression, schizofreni,
diabetes, overvikt, fetma eller stort bukomfang,
ischemisk hjartsjukdom och hogt blodtryck. For
dessa dr det extra angeldget att fa hjdlp med att
oOka sin fysiska aktivitet.

Rekommenderad atgird:

Radgivande samtal med tilldgg av skriftlig
ordination, stegraknare och sérskild uppféljning
t ex genom telefonsamtal.

TOBAKSBRUK — ROKNING

Definition av rokning ar:
Dagligrokning, oavsett mangd cigaretter

Ca 13 % av befolkningen dr dagligrokare. For vis-
sa grupper ar rokning mer riskfyllt an f6r andra
t ex for dem med hogt blodtryck, lungsjukdom,
diabetes, schizofreni och depression. For dessa
ar det extra angeldget att fa hjalp till rokstopp.

Rekommenderad atgird:

Kvalificerat radgivande samtal, individuellt
eller i grupp har hogst prioritet. Radgivande
samtal eller erbjuda proaktiv telefonradgivning
tex Sluta-réka-linjen har ocksa hog prioritet.
(slutarokalinjen.org, telefon 020-84 00 00).
Aven enkla rad har effekt.



RISKBRUK AV ALKOHOL

Definition av riskbruk ar:

Hog genomsnittlig konsumtion d.v.s

* mer dn |4 standardglas per vecka for man

* mer dn 9 standardglas per vecka for kvinnor

eller

Intensivkonsumtion minst en gang per

manad d.v.s

* Fem standardglas eller fler for médn vid ett och
samma tillfalle

* Fyra standardglas eller fler for kvinnor vid ett
och samma tillfalle

For gravida ar all alkoholkonsumtion

riskbruk.

Definition av standardglas, se Faktaruta 2.

Ca 15 % av befolkningen har ett riskbruk. For
vissa grupper ar riskbruk dn mer riskabelt t ex
personer med blodfettsrubbningar, alkoholpro-
blem i sldkten, hypertoni, 6vervikt och fetma,
leverpaverkan, kronisk smirta och angest eller
depression. For dessa dr det extra angeldget att fa
hjélp med att minska sin alkoholkonsumtion.

Rekommenderad atgird:
Radgivande samtal

OHALSOSAMMA MATVANOR

Definition av ohdlsosamma matvanor:

Socialstyrelsen har utarbetat ett kostindex for att

kunna definiera vad som &r ohdlsosamma mat-

vanor. Kostindex ar baserat pa Livsmedelsverkets

ndringsrekommendationer och innebdar fragor om

hur ofta man &ter och dricker

* gronsaker och rotfrukter

* frukt och bir

* fisk och skaldjur

* kaffebrod, chips och liknande snacks,
choklad, godis, lask och saft.

Kostindex, se Faktaruta 3.

Ohiélsosamma matvanor ar definierat som o0-4
podng av 12 mojliga. Berdkningar baserat pa
kostindex visar att ca 20 % av befolkningen har
ohilsosamma matvanor. For vissa grupper ar
ohilsosamma matvanor extra riskfyllt, detta
giller t ex for personer med depression, angest,
overvikt, fetma, stort bukomfang, diabetes och
personer som haft en hjartinfarkt.

Rekommenderad atgird:
Kvalificerat radgivande samtal



2. STANDARDGLAS

motsvaras av t.ex.

* 50 cl folkol * 33 cl starkol

Ett standardglas innehaller ca |12 gram ren alkohol. Ett standardglas

e [2-15clvin * knappt 4 cl sprit

Markera ett alternativ pa varje fraga — det du brukar géra!

I. Hur ofta dter du gronsaker och/eller
rotfrukter (farska, frysta eller tillagade)?
Tva ganger per dag eller oftare (3 p)

En gang per dag (2 p)

Nagra ganger i veckan (1 p)

En gang i veckan eller mer sdllan (0 p)

2. Hur ofta adter du frukt och/eller béar
(farska, frysta, konserverade, juice etc.)?
Tva ganger per dag eller oftare (3 p)

En gang per dag (2 p)

Nagra ganger i veckan (| p)

En gang i veckan eller mer sédllan (0 p)

3. Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som
huvudritt?

Tre ganger i veckan eller oftare (3 p)

Tva ganger i veckan (2 p)

En gang i veckan (I p)

Nagra ganger i manaden eller mer séllan (O p)

4. Hur ofta ater du kaffebrod, choklad/
godis, chips eller lidsk/saft

Dagligen (0 p)

Nastan varje dag (I p)

Nagra ganger i veckan (2 p)

En gang i veckan eller mer sdllan (3 p)

> MER INFORMATION

Svenska Likaresillskapet: www.sls.se/Levnadsvaneprojektet/
Svensk férening for allmanmedicin: www.sfam.se/levnadsvaneprojektet

Socialstyrelsen: www.socialstyrelsen.se/publikationer20 1 1/201 -1 1-11



Y3 Primarvarden for redan

idag mdnga miljoner samtal

om levnadsvanor. Men arbetet
bor bli mer strukturerat och bli
en helt integrerad del av vart
arbete. Det dr en fraga om halsa,
ekonomi och jamlik vard 9

Lars Jerdén, Med dr, Jakobsgardarnas Vardcentral,
projektledare for Levnadsvaneprojektet

Stockholm februari 2014

FORFATTARE:

Asa Thurfjell

Specialist i Allmdnmedicin och
Sektionsansvarig for Allmdnmedicin i
Likaresallskapets levnadsvaneprojekt
asa.thurfjell@sll.se

REFERENSER:
Nationella riktlinjer for sjukdomsforebyggande metoder 2011



Sarital or Jevnads—
vanor 4or skillnad

Likares samtal om levhadsvanor
Samarbetsprojekt SoS och SLS

Levnadsvaneprojektet inom
Svensk forening for Allmanmedicin

W

”M};M . . 'K‘ svensk
ERQADIHAIOR S]FAM[ ?f:i:::l?:;l;?é?:l % L;ig:e:éllskapet

Svenska Lékaresllskapet, Box 738, 101 35 Stockholm vx. 08-440 88 60 wess wwwisls.se



