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Tobak

e Tobaksbruk paverkar hilsan, darfor undrar jag om du ndgon gang
anvént tobak. Vill du berétta?

e Vad tinker du kring din rokning/snusning?

e Ar det ndgot du vill forindra med din rokning/snusning?

e Vad skulle det innebéra for dig om du slutade roka/snusa?

e Om du bestimmer dig for att sluta, hur skulle du kunna gora?
e Vad blir ditt nésta steg?

Erbjud kontakt med utbildad tobaksavvénjare pa vardcentral,

sjukhus eller Sluta-Roka-Linjen.
Ge eventuellt rad om nikotinldkemedel.



Risken for cancer minskar betydligt
— Rokhostan forsvinner

Vinster vid tobaksstopp Aven e-cigarett utan

nikotin kan skada hélsan

—  Blodtryck och puls sjunker

— Risken for tandlossning minskar %
—  Somnen blir bittre pa sikt

—  Skelettet blir starkare

nikotin, som ar starkt
beroendeskapande

A

Snus innehaller ocksa

I samband med operation
Ett tobaksuppehall 6-8 veckor innan och fortsatt uppehéll 6 veckor efter operation 6kar
chanserna for lyckad operation genom:

—  Forbattrad sarldkning

— Minskad risk for infektioner och skador i hjérta, blodkérl och lungor

— Kortare vérdtid och sjukskrivningsperiod




Alkohol

e Det finns ett samband mellan intag av alkohol och hélsa. Vill du
beritta hur dina alkoholvanor ser ut?

e Vad kénner du till om hur alkohol kan péverka din hélsa? Vill du
veta mera, far jag berdtta?

e Har du funderat pé att forandra dina alkoholvanor?

Anvind AUDIT-formulér f6r bedomning av alkoholvanor.

Det ar individuellt hur mycket man kan dricka utan att
ta skada av alkoholkonsumtion.

> 5 eller fler standardglas/
tillfalle

Riskbruk for méan Riskbruk for kvinnor
Veckokonsumtion: Veckokonsumtion:

> 14 standardglas/vecka > 9 standardglas/vecka
Intensivkonsumtion: Intensivkonsumtion:

>4 eller fler standardglas/
tillfalle

Exempel pé ett
standard, r
12-15 ¢l vin
2x33 cl lattol
50 cl folkol

3 cl starkol

3
4 cl starksprit



Alkohol paverkar hilsan

Forutom skador och olyckor orsakar alkohol mer 4n ett sextiotal olika sjukdomstill-
stand, varav de vanligaste &r olika former av hjart—kérlsjukdomar, leverskador, cancer
och psykisk ohilsa.

Alkohol kan dessutom bidra till benskorhet, nedsatt immunforsvar med délig sérlak-
ning, nedsatt fertilitet, somnstorningar och 6vervikt. Hog alkoholkonsumtion kan ocksa
forvarra diabetes och psoriasis och bidra till att mediciner inte tas enligt ordination.

Alkoholstopp i samband med operation

Ett uppehall 4-8 veckor innan operation 6kar chanserna for en lyckad operation.
Det ger forbattrad lakning, minskar risk for blddningar, minskad risk for infektioner och
skador i hjérta, blodkérl och lungor, kortare vardtid och sjukskrivning.

Tips for att dricka kontrollerat
— Vilj vartannat glas alkoholfritt

—  Drick langsamt och vénta med att fylla pa

—  Drick inte pa fastande mage

—  Drick inte for att sldcka torsten




Fysisk aktivitet

e Att rora pa sig varje dag har betydelse for hélsan. Vill du beritta
hur en vanlig vecka ser ut for dig nér det géller fysisk aktivitet?

e Vad kénner du till om hur fysisk aktivitet pdverkar din héilsa? Vill
du veta mer, far jag beritta?

e Har du funderat pé att forandra dina vanor géllande fysisk
aktivitet?

e Om du vill bli mer fysiskt aktiv, hur skulle du kunna géra?
e Vad blir ditt nésta steg?

Verktyg

Exempel:
Fragor for bedomning - Aktivitetsminuter (Socialstyrelsen) och Stillasittande (GIH),
FYSS, Stegriaknare/Aktivitetsmitare, Aktivitetsdagbok, FaR (Fysisk aktivitet pa recept)




Generella rad Dessa rad passar de

Alla har fordel av att 6ka sin vardagsaktivitet och flesta. Vid SJdeom kan
undvika langvarigt stillasittande. andra rad galla.

Vuxna fran 18 ar och uppat:
— Konditionsbaserad aktivitet minst 150 min/vecka. Intensiteten %

bor vara minst mattlig. Vid hog intensitet rekommenderas minst
75 min/vecka. Aktiviteten bor spridas ut 6ver flera av veckans dagar
och utforas i pass av minst 10 minuter.
— Muskelstirkande aktivitet bor utforas minst 2 ganger/veckan. 8-10 styrke-
ovningar med 8-12 repetitioner.
— Balanstrining rekommenderas for vuxna 6ver 65 ar.

Har positiva effekter Bidrar till att forebygga
—  Kroppen blir starkare och smidigare —  Hjart- och kérlsjukdom

—  Du orkar mer —  Diabetes typ 2

— Kan ldttare hallare vikten — Hogt blodtryck

— Somnen forbittras —  Benskorhet

—  Stress/oro minskar — Depression

Lindrar vark Vissa cancerformer




Matvanor

e Hur vi dter paverkar hélsan pa manga sitt. Vill du beritta hur dina
matvanor ser ut?

e Vad tinker du om dina matvanor?

e Ardet nigot du vill férindra med dina matvanor?

e Vad skulle det innebéra for dig om du dndrar dina matvanor?

e Om du skulle dndra dina matvanor pa nagot satt, vad skulle du da
kunna foréandra?

e Vad blir ditt nésta steg?

Positiva effekter av hilsosamma matvanor

—  Ger dig energi och ork . . o
. . — Haller magen igang

—  Friamjar en hdlsosam kroppsvikt

— Hjalper dig att bibehélla muskelstyrka

—  Okar vilbefinnandet

—  Hjdlper immunfGrsvaret
Oka koncentrations-
och inlérningsféormagan




Bidrar till att forebygga

—  Hjért- kérlsjukdom —  Benskoérhet
— Typ 2 diabetes —  Depression
— Hogt blodtryck —  Vissa cancerformer

Anvind kostindex for beddmning av matvanor. Undernéring ar en lika viktig aspekt av
ohidlsosamma matvanor som overvikt och fetma och ska identifieras och behandlas.

<

MER BYT TILL MINDRE

gronsaker, vitt mjol fullkorn rott kétt och chark
frukt och bar smorbaserade  véxtbaserade salt

fisk och skaldjur matfetter  matfetter och oljor  socker

notter och fron feta mejeri-  magra mejeri- alkohol

rorelse i vardagen produkter  produkter

Killa: Livsmedelsverket




Somn

e Vara somnvanor paverkar hélsan. Vill du berétta hur dina
sdmnvanor ser ut?

e Ar dunodjd med din sémn och dina sémnvanor?

e Ardet nigot du vill forindra med dina somnvanor? Vad vill du
borja med i sa fall?

Generella rad

Somnen dr till for aterhamtning, kroppsligt savil som mentalt. Somnbehovet ar indivi-
duellt. Ett bra matt pa att vi sovit tillrackligt &r att vi har nog med energi for kommande
dags uppgifter.

Verktyg

Somndagbok ér ett effektivt redskap bade for fortsatt samtal och for patientens egen
reflektion.

Gynnsamt for somnen ar

— Regelbundna sémnvanor, stig upp samma tid varje dag.

— Attlevai takt med dygnet/klockan, sov pa natten och var vaken och aktiv pa dagen.
— Trappa ned din aktivitet och forsok varva ned pa kvillen fore laggdags.



Stress

e Forhallandet mellan stress och aterhdmtning paverkar hilsan, hur
ser det ut i ditt 1liv? Vill du beritta?

e Hur upplever du att du fér ditt liv att ga ihop just nu?
e Hur ser du pé din situation?

Generella rad for att undvika stress

Forsok fa en balans mellan aktivitet och aterhdmtning.

En sadan balans ar lika viktig i savil arbetsliv som i privatliv.

Ha hélsosamma levnadsvanor, prioritera sirskilt somn och fysisk aktivitet.

Varningssignaler och symtom

Stress paverkar ménga delar av kroppen och symtomen varierar mellan olika individer.
Vanligt férekommande &r sémnstorningar, huvudvirk, trotthet, nedstimdhet och oro
liksom yrsel och bréstsmartor. Kvarstar symtomen 6ver langre tid blir koncentrations-
storningar allt vanligare.




Att motivera till forandring

Hur upplever du ditt allménna hilsotillstdnd just nu?

0 100 (hélsobarometern EQ-5D)

Hur viktigt dr det for dig att gora denna foréndring?
Hur siker ar du pd att lyckas med fordndringen om du bestimt dig?
Hur beredd &r du pa att gora foréndring av din levnadsvana?

0 10

Forandringsstadier

Lids mer: vardgivarwebben/levnadsvanor
Broschyren framtagen av Natverket Hilsoframjande hélso- och sjukvard, Vistra
Géotalandsregionen med inspiration hamtad fran Region Kronoberg och Landstinget Dalarna

VGR 14317



