SVENSKA LAKARESALLSKAPETS

GULDKORN

For alla - for ett halsosammare liv




Du haller nu ett Guldkorn i din hand! Det ér en skrift som syftar till att ge hjilp
och stod for hilsosamma levnadsvanor vid samtidig psykisk ohdlsa.
Ursprungligen utarbetades den 2017 som ett verktyg, for likare och annan
vardpersonal, vid kontakter med patienter med psykiatrisk sjukdom eller psykisk
ohdlsa.

Goda levnadsvanor har stor inverkan pd vdrt fysiska och psykiska mdende. I och

med att Guldkorn fungerat s vl i arbetet med hilsosamma levnadsvanor foddes
idén om att utforma en version riktad till patienter och ndrstdende och vi kan nu
presentera den forsta patientversionen - Guldkorn for alla!

Hir uppmdrksammas viktiga fakta och rad om levnadsvanor till dig som har
aktuell psykisk ohdlsa och med behov av stod for att uppnd och bibehdlla
hdlsosamma levnadsvanor. Hdr lyfts dven mindre kinda fakta sa kallade “smad
guldkorn” som exempelvis vad som hinder med vissa mediciner och deras effekt
nér man dr rokare.

Guldkorn har utarbetats av Svenska Likaresdllskapets Levnadsvaneprojekt pd
uppdrag av Socialstyrelsens implementering av Nationella riktlinjer for prevention
och behandling vid ohdlsosamma levnadsvanor.

For fullstindig referenslista till materialet i manualen besok www.sls.se/levnadsvanor



TOBAK

All regelbunden rokning och snusning skadar din hdlsa, savdl kroppslig som psykisk.
E-cigaretter och vattenpipa utgor inte undantag. Ar du gravid, ammar eller har en
allvarlig sjukdom ger dven sporadisk anvindning en negativ paverkan pd din hdlsa.
Snus dr ocksd hdlsovadligt och riskerna bor jamforas med att inte snusa snarare

dn med att roka. Snus innehdller nikotin och dr beroendeframkallande precis som
rokning. Snus innehdller 3000 dmnen som dr skadliga for hdlsan, varav minst 28 dr
cancerfmmkallande, (Killa: Lékarsamtalet om tobak)

Kolla dig sjdlv och ditt tobaksbruk. Giller ALL form av tobaksbruk:
o Jag har aldrig anvént ndgon tobak.

o Jag har slutat for mindre 4n sex manader sedan.

o Jag har slutat for mer 4n sex ménader sedan.

o Jaganvinder, men inte dagligen.

o Jaganvinder dagligen: Hur mycket eller hur ménga?

Nagra fragor till:

Roker du pd natten? Snusar du pd natten?

Hur linge har du rokt/ snusat?

Om du har slutat roka/snusa, hur lingesen var det?




forsent att
sluta roka!



VAD HANDER EFTER ROKSTOPP?
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Din egen vardkontakt, exempelvis pa din vard- eller hilso-

central eller din psykiatriska mottagning.
www.1177.se
www.slutarékalinjen e

Tips

Undvik situationer som du férknippar med r6kning eller annat tobaksbruk.
Bryt, pausa eller undvik vanor och situationer som du forknippar med rékning
och annat tobaksbruk!

Min planering for att bli tobaksfri:




ALKOHOL

Riskbruk dr ett bruk av alkohol som 6kar risken for skadliga fysiska, psykiska
eller sociala konsekvenser. Nagon helt riskfri alkoholkonsumtion finns inte.
Med riskbruk av alkohol menas ett bruk av alkohol ddr pdtagligt férhojd

risk for skadliga konsekvenser foreligger pa gruppnivd, jamfort med ingen
konsumtion. Hog alkoholkonsumtion dr epidemiologiskt kopplat till drygt

60 sjukdomar och hdlsoproblem. (Killa: Riddargatan 1, september 2020)

Riskbruk av alkohol definieras sa hir:

Om du som dr kvinna dricker fler dn 9 standardglas under en vecka
alternativt 4 standardglas vid ett och samma tillfille minst en gang under
en manad.

Om du som man dricker fler 4n 14 standardglas under en vecka
alternativt 5 standardglas vid ett och samma tillfille minst en gang under
en manad.

Om du ér gravid ar all alkoholkonsumtion riskbruk.

All alkoholkonsumtion r riskbruk fér minderériga.

Vid vissa sjukdomar géller samma sak, kolla med din behandlade lakare.




Ett standardglas innehaller 12 gram alkohol och motsvarar:

Mol -,

2flaskor eller 50cl eller 33cl eller 12¢cl eller 8cl eller 4cl {(
lattol starkol vin starkvin sprit AlkOhOl kan

allvarligt
skada hdlsan!

Hur mycket innehéller flaskan & boxen?
En Bag-in-box (3 liter): 24 standardglas
En flaska vin (75 cl): 5-6 standardglas




Stod

Din kontakt i varden, exempelvis din vardcentral. 9

www.1177.se )
www.riddargatan.se

www.alkoholprofilen.se

www.alkohollinjen.se, Tel. 020-84 44 48

www.aa.se ‘..




Tips for att kontrollera ditt drickande:

o Bestdm att varannan dryck ér alkoholfri.

o Vilj dryck med lagre alkoholhalt.

o Drick enbart alkoholfritt efter vissa klockslag.

« Hitta aktiviteter som inte forknippas med alkohol.

o Skriv ner dina mal och hur du vill gé tillvaga.

o Belona dig med négot annat én alkohol ndr du har klarat
av “milstolpar” som till exempel en “vit” manad.

Min planering for att kontrollera mitt drickande:

LKL




FYSISKAKTIVITET

All kroppslig rorelse dr fysisk aktivitet och paverkar hela hdlsan pa ett positivt sctt.
Rekommendationer for fysisk aktivitet for alla

Fysiskt aktiv i minst 150 minuter i veckan eller 75 minuter pd en higre
anstringande niva:

o Aktiviteten ska vara av konditionsbefrimjande karaktar.

o Gor muskelstirkande aktiviteter minst tvd ganger i veckan.

o Var sé aktiv som tillstindet medger om du har en sjukdom
eller funktionsvariation.

o Taregelbundet kortare pauser frén stillasittande.




KOLLA DIG SJALV: Nér du 150 aktivitetsmin/vecka eller behéver du gora en forindring?

Hur mycket tid agnar du at fysisk traning,
som far dig att bli andfadd t.ex. l6pning,
motionsgymnastik eller bollsport?

Hur mycket tid agnar du at vardagsmotion, t.ex.
promenader, cykling eller tradgardsarbete?
Rakna samman all tid (minst 10 minuter at gangen)

Tréaning (minuter)

Vardagsmotion (minuter)

Mandag Mandag

Tisdag Tisdag

Onsdag Onsdag

Torsdag Torsdag

Fredag Fredag

Lordag Loérdag

Séndag Séndag

Totalt | _________ X2=______ + =




Stod 2

o Behover du hjilp med att komma igang? Be din ° &
sjukvardskontakt om ett FaR (Fysisk aktivitet pa recept).

o FYSS = Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och
sjukdomsbehandling www.fyss.se.

o Fysisk aktivitet som medicin - en version for
allmanheten av FYSS. ( Sisu Idrottsbocker 2018).

o Kika pd 1177.se 6ver motionsmojligheter i din nérhet.

Tips

o Anvind stegriknare eller annan aktivitetsmétare.

o Anvind nagot sitt att dokumentera din fysiska aktivitet, triningsdagbok,
klocka, app eller liknande.

o Skaffa dig en traningskompis eller delta i organiserade aktiviteter.

o Takorta pauser fran sittande.

o Utnyttja det utbud av traningspass som finns pa internet och pa TV.

« Oka dina aktiviteter i vardagen, ga eller cykla.

o Ta trapporna istallet f6r hissen.

o Sitt upp egna mal.

o Tink pa all vaken tid som mgjlig tid att réra pé dig.

o All rorelse riknas och gor nytta.

o Det bista traningen 4r den som blir av.




Min planering for att vara fysiskt aktiv:

All rorelse dr
vérdefull och fysisk
anstrdangningsniva

dr individuell!




MATVANOR

Matvanor riknas som ohdlsosamma ndr de inte svarar
mot ditt nirings- eller energibehov.




Se 6ver dina matvanor vid:

Depression och angest.

Sémnstorning och eventuellt dtande nattetid.

Stord dygnsrytm vilket kan paverka nar du dter och/ eller nér du tar din
medicin.

Kinslostyrt dtande till exempel trostitande eller bristande aptit.
Viktuppgéng eller viktnedgang.

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

Stort intag av "tomma kalorier ” ex lask, chips och godis.

Hogt alkoholintag som forutom att vara en riskfaktor i sig, ocksd ger manga
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KOLLA DIG SJALV HAR:




Hitta ditt sdtt - att dta gronare, lagom mycket och rora pa dig

MER
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MINDRE

BYT TILL
gronsaker vittmjol  fullkorn rétt kott och chark
frukt och bér smorbaserade  véxtbaserade salt
fisk och skaldjur matfetter ~ matfetter och oljor socker
nétter och fron feta mejeri-  magra mejeri- alkohol
rérelse i vardagen produkter  produkter @ Livsmedelsverket

Stod
o Webb-utbildning pé Socialstyrelsen ”Bra matvanor” ( {
o www.socialstyrelsen.se

o www.livsmedelsverket.se/hitta-ditt-satt
o www.hfsnatverket.se

o www.vardguiden1177.se

At pd dagen
och sov pd
natten!

Tips

o Belona dig med négot annat én med mat.

o Planera veckans matsedel och handla utifrén den planeringen om majligt.

o Planera for en manad med forbattrade nya matvanor. Vill du ha hjélp med att
hitta Jagom miéngd ér tallriksmodellen en bra borjan.




Min planering for att forbéttra mina matvanor:




Vi onskar dig lycka till med att fordndra dina levnadsvanor pa det sitt
som du onskar och det som passar bist for att ge dig en god hiilsa.

Ta hjdlp av varden och av ndra och kéra och framfor allt dig sjlv!

Varmt och vinligt Jill Taube och Yvonne Lowert
Svenska Likaresdllskapet
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