Svenska Likaresillskapets

GULDKORN

i arbetet med levnadsvanor och psykisk ohdlsa




Guldkorn dr en publikation som gavs ut forsta gangen 2017. Revidering har gjorts
2020 och 2024. Detta dr 2024 drs revidering som erstter tidigare versioner.
Guldkorn har utarbetats for att uppmdrksamma viktiga fakta och rad om
levnadsvanor till patienter med psykisk ohdlsa, oavsett var kontakten sker.

Malgruppen dr framfor allt ldkare i forsta hand inom psykiatri, allmdnmedicin
och foretagshdlsovdrd, men materialet kan anvindas av andra yrkeskategorier och
inom andra vardomraden. Publikationen lyfter fram mindre kinda fakta, exem-
pelvis interaktioner mellan dmnen i tobak och vissa psykofarmaka och samband
mellan ohdlsosamma matvanor och psykisk ohdlsa.

Ambitionen dr inte att ersitta befintligt material eller annat stod vid implemen-
tering eller att vara en fullstindig guide vid rad om exempelvis tobaksstopp eller
fysisk aktivitet pa recept (FaR). Hir hénvisas till andra kdllor och dessa finns
delvis ocksd under rubriken “Inventering & mer info”, som dterkommer vid de
fyra levnadsvanorna i manualen.

Publikationen har utarbetats inom ramen for Svenska Likaresdllskapets Levnads-
vaneprojekt som pa uppdrag av Socialstyrelsen syftar till att implementera de
Nationella riktlinjerna Vérd vid ohdlsosamma levnadsvanor - Prioriteringsstod
till dig som beslutar om resurser for sjukdomsprevention och behandling.



PSYKISK OHALSA & TOBAKS-
OCH NIKOTINBRUK

Definition
All form av r6kning, inklusive vattenpipa samt snusning och nikotin skadar
halsan.

Anamnes
(Forslag for fragor om rokning men kan anpassas for allt tobaksbruk)

o Aldrig varit rokare.
o Slutat r6ka for mer an 6 manader sedan.
o Slutat r6ka for mindre &n 6 ménader sedan.
o Roker, men inte dagligen.
o Roker dagligen:
1-9 cigaretter
10-19 cigaretter
20 eller fler cigaretter
o Om patienten roker; fraga sedan hur lange?
o Om patienten slutat; fraga nar?
o Forekommer rokning nattetid?




LAKEMEDEL VID ROKAVVANINING

Nikotinlikemedel (finns i flera beredningsformer)

o Nikotinldkemedel under ett forsok till rokstopp néstan fordubblar
mojligheten att bli permanent rokfri.

Zyban (Bupropion)

o Hidmmar méanga psykofarmakas metabolism dar dossdnkning kan bli
aktuell for till exempel antidepressiva.

o Kontraindicerat vid anamnes/risk for krampanfall, dtstorning, bipolar
sjukdom, samtidig anvindning av MAO-hdmmare.

Champix (Vareniklin)

o Har firre 6vriga likemedelsinteraktioner dn Bupropion.



Att tinka pa!

Rokare och snusare upplever ofta att nikotinet lugnar. Dock dr det abstinensen
som ddmpas och ger dirmed minskad oro och angest. Sémnstérning kan bero
pé tobaksabstinens nattetid.

Inventering och mer information

Finns tobaksavvinjare tillginglig? Policy i slutenvdird?
Rokfritt sjukhus eller andra strategier for att stétta patienter att bli
rok- och snusfria?

o www.slutarokalinjen.se ({Det ar

o www.1177.se aldrzg

o  www.hfsnatverket.se ..
o www.psykologermottobak.org I orsent"att
sluta roka!

«  www.tobaksfakta.se

Diagnos och KVA-koder

e Z72.0 Tobaksbruk

«  DV112 Radgivande samtal om tobak

o DV113 Kvalificerat radgivande samtal om tobak

Referenser
o www.fass.se







PSYKISK OHALSA & ALKOHOL

Definition riskbruk av alkohol

o 10 standardglas eller fler per vecka.

o 4 standardglas vid ett och samma tillfélle, (sa kallad intensivkonsum-
tion) en gang i manaden eller mer.

o Dessarad giller bade for min och kvinnor.

o For vissa patienter, ar rekommendationen att helt avsta. Exempelvis
under graviditet, for personer med vissa sjukdomar och for unga under
18 ar.

Anamnes
Ett standardglas innehdller 12 gram alkohol och motsvarar:

ol 7 <.
=

2flaskor eller 50cl eller 33cl eller 12cl eller 8cl eller 4cl
lattol folkol starkdl vin starkvin sprit

1. Hur manga standardglas dricker du en vanlig vecka?
2. Hur ofta dricker du mer dn 4 glas per tillfille?







Likemedel mot alkoholberoende

o  Disulfiram (Antabus)

o Akamprosat (Campral)

e Naltrexon (Naltrexon) och Nalmefen (Selincro)

For samtliga preparat giller forsiktighet vid tidigare depressioner,
suicidforsok, psykos, leversjukdom, opioidberoende, sedativa samt
hypnotika. Var god se FASS.

Att tinka pa!

Alkoholbruk kan paverka och ofta forvirra

o Depressionssjukdomar och angestsyndrom { (

«  Somnstorningar Det finns
o Somatisk samsjuklighet z'ngen grins
for riskfri
alkohol-
konsumtion!

))




Inventering och mer information

Tillgiinglig alkoholrdadgivning och alkohol/beroendemottagningar i kommunen/
regionen.

o www.ll77.se

o www.alkohollinjen.se

Diagnos och KVA-koder

o Z72.1 Alkoholbruk

o DVI122 Radgivande samtal om alkohol

o DVI123 Kvalificerat rddgivande samtal om alkohol

Referenser

o www.socialstyrelsen.se
o www.fass.se

o www.riddargatanl.se




PSYKISK OHALSA & FYSISK
AKTIVITET

Definition otillricklig fysisk aktivitet
Intervallet dr 150-300 minuter av mattligt pulshojande fysisk aktivitet eller
75-150 minuter av hog intensitet.

Anamnes

Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka dt fysisk trining som far dig att
bli andfadd, till exempel lopning, motionsgymnastik eller bollsport? (A)
Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at vardagsmotion, till exempel
promenader cykling eller triadgardsarbete? Rikna samman all tid minst
10 minuter dt giangen. (B)

AKTIVITETSMINUTER ANGES ENLIGT FASTA ALTERNATIV

A)

Ooooooo

Antal minuter:

FYSISK TRANING B) VARDAGSMOTION

0 minuter/ Ingen tid 0 minuter/ Ingen tid
Mindre &n 30 minuter Mindre &n 30 minuter
30-60 minuter 30-60 minuter

60-90 minuter 60-90 minuter
90-120 minuter 90-120 minuter

Mer &n 120 minuter Mer &n 120 minuter

ooooooo

Mer &n 300 minuter
Antal minuter:




All rorelse
dar vdrdefull
och [ysisk
anstrangningsnivd
dar individuell!




Att tinka pa!

Bristande fysisk aktivitet kan paverka

e Soémn

o Kondition

o Psykiskt méende och vilbefinnande

o Symptomatologin vid i stort sett alla psykiatriska diagnoser

Inventering och mer information

Finns sdrskild person pd din vérdinrittning som ansvarar for fysisk aktivitet och FaR?
Finns ordnade aktiviteter i patientens ndrmiljé eller via patientforeningar?
Anvind girna hjdlpmedel som Fysisk aktivitet pa recept (FaR,) stegriknare,
motionsdagbok osv.

Diagnos och KVA-koder

o Z72.3 Brist pa fysisk trining

o DV132 Radgivande samtal gillande fysisk aktivitet

o DV133 Kvalificerat rddgivande samtal gillande fysisk aktivitet
o DV200 Utfirdande av recept pa fysisk aktivitet

Referenser
o www.fyss.se







PSYKISK OHALSA & MATVANOR

Definition av ohiilsosamma matvanor ér individuellt:
Ohilsosamma matvanor ar nir energiintag, naringsintag, livsmedelsval,
tillagningsform eller méltidsmonster inte svarar till individens behov.

ANAMNES

1. Hur ofta ater du gronsaker eller rotfrukter (farska, frysta eller tillagade)?
Tva ganger varje dag eller mer (3p)

En gang varje dag (2p)

Nagra ganger i veckan (1p)

En gang i veckan eller mindre (Op)

oooagd

2. Hur ofta ater du frukt eller bar (farska, frysta, konserverade, juice etc.)?
O Tva ganger varje dag eller mer (3p)

O En gang varje dag (2p)

O Nagra ganger i veckan (1p)

O En gang i veckan eller mindre (Op)

3. Hur ofta ater du fisk eller skaldjur (som huvudrétt, i sallad eller som palagg)?
O Tre ganger i veckan eller mer (3p)

O Tva ganger i veckan (2p)

O En gang i veckan (1p)

O Nagra ganger i manaden eller mindre (Op)




4. Hur ofta ater du kakor, choklad, godis, chips eller lask?
O Tva ganger varje dag eller oftare (Op)
O En gang varje dag (Ip)

O Nagra ganger i veckan (2p)

O En gang i veckan eller mindre (3p)

5. Hur ofta dter du frukost?

O Varje morgon

O Nastan varje morgon

O Nagra ganger i veckan

O En gang i veckan eller mindre

TOTAL POANG FRAN KOSTINDEX

9-12 podng tyder pa att patienten i stort foljer reckommendationerna.
5-8 poing tyder pa att patienten behéver en individuell bedémning.

0-4 poing tyder pa att patienten har betydande ohélsosamma matvanor.

o Fragan om frukost r inte podngsatt men sidger nagot om maltids-
ordning och planering.




(¢

At pa dagen
och sov
pd natten!




Att tanka pa!

Kartligga matvanor vid

o Depression och angest

o Somnstorning med eventuell nattitning

o Stord dygnsrytm vilket pdverkar mat- och medicintider

o Kainslostyrt dtande exempelvis trostatande eller bristande aptit
o Kraftig viktuppgang eller viktnedgang

o Muntorrhet som kan leda till 6kat intag av sota drycker

Hitta ditt satt

Att dta grénare, lagom mycket och rora pa dig

MER BYT TILL MINDRE

gronsaker, vittmjol  fullkorn rott kétt och chark
frukt och bér smorbaserade  véxtbaserade salt

fisk och skaldjur matfetter ~ matfetter och oljor socker

nétter och frén feta mejeri-  magra mejeri- alkohol

rorelse i vardagen produkter  produkter

D Livsmedelsverket




Inventering och mer information
Finns tillgang till dietist eller gruppverksamhet pd plats?

o www.socialstyrelsen.se

o www.livsmedelsverket.se
o  www.hfsnatverket.se

o www.vardguiden1177.se

Diagnos och KVA-koder

e Z72.4 Olamplig diet och oldmpliga matvanor

«  DV142 Radgivande samtal om matvanor

o DV143 Kvalificerat rddgivande samtal om matvanor

Referenser
. www.1177.se
o www.fass.se




Tack for din uppmdérksamhet!

Vi hoppas att den hiir manualen har hjilpt dig att tinka pa:

Psykisk ohilsa da du triiffar en patient
med ohilsosamma levnadsvanor.

Ohilsosamma levnadsvanor da du traffar en
patient med psykisk ohélsa.

ill Taube och Lilian Lindberg
Svenska Likaresillskapets Levnadsvaneprojekt 2024
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