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SAMMANFATTNING

I december 2022 tog Goteborgs hilso- och sjukvardsndmnd och styrelsen for
Narhalsan beslut om att teckna en vardoverenskommelse om ett pilotprojekt mellan
2023—-2025 med Riktade hilsosamtal fér 60- och 70-aringar (Overenskommelse om
pilotprojekt med riktade hédlsosamtal). Projektet har genomf6rts av Narhélsans

Halsoenhet pa Narhalsans vardcentraler i Backa, Karra och Tuve.

Den svenska modellen for riktade hélsosamtal ar ett evidensbaserat arbetssitt for att
framst uppmarksamma frisk- och riskfaktorer for hjart-kirlsjukdom och diabetes
inom primarvarden. Utvalda dldersgrupper bjuds in till ett personcentrerat
motiverande samtal baserat pa levnadsvanor (fysisk aktivitet, matvanor, alkoholvanor,
tobaksvanor), biologiska riskfaktorer (blodtryck, blodfetter, blodsocker, vikt,
midjematt), livssituation, psykisk halsa och arftlighet (HFS-natverket: Riktade

hilsosamtal).

Pilotprojektet har genomforts i tva parallella spar: utokad samverkan med andra
samhillsaktorer inom det halsoframjande omréadet, samt att bjuda in utvalda
aldersgrupper till riktade hilsosamtal. Detta projekt syftar inte till att utvirdera den
svenska modellen for riktade hdlsosamtal.

Utokad samverkan

Kontakt etablerades tidigt med tre viktiga samhallsaktorer inom det hilsoframjande
omradet pa Norra Hisingen: Folkhilsoutvecklare, Halsolots, samt Halsoframjande
och forebyggandeenheten. Kontakt etablerades dven med flera andra viktiga
verksamheter inom bdde kommun och civilsamhalle. Malgrupper for de
halsoframjande samverkansinsatserna i forsta hand varit seniorer och individer och
grupper i befolkningen som héilso- och sjukvarden vanligtvis har svarare att nd med
hélsoframjande insatser, som exempelvis personer med annat modersmal dn svenska.
Utgangspunkten har genom hela projektet varit att anpassa de hilsofrimjande
insatserna utifran 6nskemal och behov som framkommit fran samverkansaktoren och
malgruppen.

Sammanlagt under 2023—2025 har 46 hilsofrimjande insatser genomforts
tillsammans med 20 olika samhaéllsaktorer och 2550 deltagare/invénare har natts i
samband med dessa insatser. Det har blivit tydligt att intresset ar sarskilt stort

for samverkan med hilso- och sjukvérden kring Livsmedelsverkets allmdnna och
vetenskapligt forankrade kostrad. Langsiktighet bedoms vara en viktig parameter for
en framgéangsrik samverkan. Etablerade relationer, 6kad kunskap och erfarenhet,
samt kloka strategiska val gjorde det mojligt att nd betydligt fler under projektets
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tredje ar (1700 deltagare) jamfort med projektets forsta ar (150 deltagare). Utover
langsiktighet, sa har korta kontaktvigar, regelbundna avstimningar, samt systematisk
planering och utvirdering med stod av Helhetsmetodiken, identifierats som viktiga

faktorer for en aktiv och meningsfull samverkan som ar hallbar 6ver tid.
Samverkanssamordnarens roll som spindeln i natet for allt samverkansarbete bedoms
ha varit avgorande.

Som en del av samverkanssparet inom projektet s har dven Narhilsan Hialsoenheten

- Aktivitetskatalog Norra Hisingen tagits fram. I aktivitetskatalogen presenteras ett

urval av halsoframjande aktiviteter och stodjande verksamheter som finns tillgangliga
i nairomradet och digitalt, med sarskilt fokus pa personer som ar 60 ar och dldre.

Riktade halsosamtal

2021-2022 genomfordes ett pilotprojekt vid Narhalsans Halsoenhet i Alingsas och
Lerums kommuner med en variant av riktade hialsosamtal. Vardefulla erfarenheter
fran detta projekt togs i beaktning och ett omfattande arbete genomfordes for att helt
ga over till den svenska modellen for riktade hdalsosamtal (HFS-natverket: Riktade

hilsosamtal). Inledningsvis bjods 60 och 70-aringar in i enlighet med projektplanen. I
mitten av 2024 ansokte dock projektansvarig om att dven fa bjuda in 50-aringar, da
andelen som tackade ja var lagre dn vantat i forhallande till nationell statistik och det
da bedémdes finnas utrymme for fler ldersgrupper. Onskemélet godkiindes och frin
och med augusti 2024 skickades inbjudningar dven till 50-aringar. Sammanlagt 2483
invanare har mottagit en inbjudan till ett riktat halsosamtal under projektets tre ar. I
genomsnitt tackade 29% av de inbjudna 50, 60 och 70-aringarna ja till erbjudandet
och totalt 717 riktade hdlsosamtal har genomforts dar 43% varit méan och 57% kvinnor.

Invénare med forhojda eller suboptimala varden vid hilsosamtalet (blodtryck,
blodsocker, blodfetter) har erbjudits uppfoljning for att utvardera eventuell effekt av
levnadsvanebehandling och/eller 1akemedelsbehandling. Vid dessa uppfoljningar har
det varit mojligt att identifiera forandringar i positiv riktning gillande blodsocker (fP-
glukos och HbAu1c) och blodfetter (totalkolesterol och LDL-kolesterol) for en andel av
invanarna i samtliga aldersgrupper. Da ett uppmatt forhojt blodtryck foljts upp pa
flera olika sitt, sa har det inte varit mojligt att sammanstilla data och dra slutsatser
kring forandring gillande blodtryck inom projektet. 71% av 50 och 60-aringarna hade
ett BMI som indikerade 6vervikt eller obesitas vid halsosamtalet. BMI och midjemétt
har inte f6ljts upp systematiskt inom projektet.

Oberoende av om avvikande viarden identifierades eller inte sa har alla invinare som
genomfort ett riktat halsosamtal mottagit uppfoljande frageformular med fragor om
hilsa, valbefinnande och levnadsvanor 2—12 mén efter halsosamtalet. Det har vid
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dessa uppfoljningar varit mojligt att identifiera en forandring i positiv riktning
avseende matvanor for en andel av deltagarna i samtliga aldersgrupper, men inte for
ovriga levnadsvanor. 245 invanare som genomfort ett riktat hdlsosamtal har dock valt
att med egna ord beratta om stora eller sma levandsvaneforandringar som de anser att
halsosamtalet bidragit till. I dessa kommentarer lyfts inte bara matvanor fram utan
aven fysisk aktivitet, alkoholvanor och tobaksvanor.

Slutsats

De hilsoframjande samverkansinsatserna och de riktade hilsosamtalen for 50, 60 och
70-aringar bedoms i enlighet med projektets syfte ha bidragit till att:

e Forlianga den friska tiden och minska den skora tiden for dldre

e Friamja hilsosamma levnadsvanor bland ildre, samt forebygga och tidigt
uppticka sjukdom (hjart-karlsjukdom och diabetes typ 2)

e Bidra till god och jamlik hilsa

Langsiktighet och att ha en samordnare for samverkansarbetet bedoms ha varit
framgéngsfaktorer. De samverkansinsatser som genomforts har utformats utifran
identifierade behov och 6nskemal och i samarbete med andra samhallsaktorer har de
varit mojligt att mota individer och grupper i samhillet som hilso- och sjukvarden
vanligtvis har svarare att nd med hilsoframjande insatser. Arbetssitten och det
upparbetade natverket bedoms vara mgjliga att utveckla vidare.

Resultat som identifierats vid uppf6ljning efter de riktade hilsosamtalen med
forbattrade viarden avseende blodsocker, blodfetter och matvanor i samtliga
aldersgrupper, gar i linje med slutsatserna som presenterades i NPO Levnadsvanors
systematiska kunskapsgenomgang av metoden (Slutrapport avseende den svenska
modellen for riktade hélsosamtal, sid 5). Reflektioner fran de 245 invanare fran
samtliga aldersgrupper som med egna ord berittat om levnadsvaneforandringar inom
samtliga omraden (matvanor, fysisk aktivitet, alkohol, tobak), indikerar att det ar
vardefullt att anvanda flera olika metoder vid uppfoljning av levnadsvanor, eftersom
aven sma forandringar kan gora stor skillnad for hilsan.

Vid eventuellt fortsatt arbete med metoden bedoms det vara angeldget att ett digitalt
stod for Riktade hilsosamtal blir tillgdngligt i VGR for att minska administrationen for
hélsosamtalsledare. Det bedoms aven vara onskvart med mer omfattande
marknadsforing i samhallet, for att utforska om detta kan minska eventuell osdakerhet
kring innehall och syfte och 6ka andelen som tackar ja till erbjudandet.
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BAKGRUND

I december 2022 tog Goteborgs hilso- och sjukvardsndmnd och styrelsen for
Narhalsan beslut om att teckna en vardoverenskommelse om ett pilotprojekt mellan
2023—-2025 med Riktade hilsosamtal fér 60- och 70-aringar (Overenskommelse om
pilotprojekt med riktade hdlsosamtal). Projektet har genomforts av Narhalsans

Halsoenhet pa Narhalsans vardcentraler i Backa, Karra och Tuve. Se Projektplan for
mer utforlig bakgrund och genomforande.

Detta ar slutrapporten for projektet. Delrapporter for uppstartsaret 2023 och
projektaret 2024 har tidigare sammanstallts. Se lankar nedan:
— Delrapport 2023 Riktade halsosamtal Hisingen

— Delrapport 2024 Riktade hilsosamtal Hisingen

Under samma tidsperiod har dven har dven ett projekt med riktade halsosamtal
genomforts pa sex av Nahilsans vardcentraler i Alingsds och Lerums kommuner. Se
lank nedan for slutrapporten fran 2024:

— 2023—2024: Slutrapport Strategisk satsning Narhalsan Halsoenheten

Den svenska modellen for riktade hdlsosamtal ar ett evidensbaserat arbetssatt for att
framst uppmarksamma frisk- och riskfaktorer for hjart-karlsjukdom och diabetes typ
2 inom priméarvarden. Utvalda dldersgrupper bjuds in till ett personcentrerat

motiverande samtal baserat pa levnadsvanor (fysisk aktivitet, matvanor, alkoholvanor,

tobaksvanor), biologiska riskfaktorer (blodtryck, blodfetter, blodsocker, vikt,
midjematt), livssituation, psykisk hilsa och arftlighet (HFS-nitverket: Riktade
hilsosamtal).

2022 genomfordes en systematisk kunskapsgenomgang av metodens effekter och i
slutrapporten som publicerades av NPO Levnadsvanor, framkom att metoden bland
annat har effekt pa total dodlighet och dodlighet i hjart-karlsjukdom. I rapporten
poangteras aven att "bdde hdlsosamtal och samhdllsinriktade dtgdrder bor ingd”
(Slutrapport avseende den svenska modellen for riktade halsosamtal, sid 5).

Under hela projekttiden har arbetet darfor genomforts i tva parallella spar:

UTOKAD SAMVERKAN RIKTADE HALSOSAMTAL
Befolkningsinriktade insatser genomfors Utvalda aldersgrupper bjuds in till ett
tillsammans med andra samhallsaktorer halsosamtal med provtagning riktat mot

for att framja halsa och hdlsosamma att forebygga hjart-karlsjukdom och
levnadsvanor. diabetes typ 2.

Detta projekt syftar inte till att utvardera den svenska modellen for riktade
hdlsosamtal.
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SYFTE OCH MAL

Projektets 6vergripande syfte har varit att:

e Forlanga den friska tiden och minska den skora tiden for aldre

e Friamja hilsosamma levnadsvanor bland aldre, samt forebygga och tidigt
upptacka sjukdom (hjart-karlsjukdom och diabetes typ 2)

e Bidra till god och jamlik hélsa

Projektmal for samverkan

Projektets process-, resultatmal och fragestillningar kopplade till samverkan
handlade sammanfattningsvis om att utéka primarvardens natverk lokalt och om att
skapa strukturer for héllbar och aktiv samverkan.

I samverkan med andra samhallsaktorer var malet att genomfora olika typer av
halsoframjande insatser som skulle nd individer och grupper i befolkningen med
behov och 6nskemal om att forbattra sina levnadsvanor, samt att erbjuda inspiration,
kunskap och vid behov vigleda vidare till stod for forandring.

Projektmal for Riktade halsosamtal

Process-, resultatmaél och fragestillningar for de riktade hialsosamtalen handlade om
att skapa interna strukturer for att kunna starta upp arbetet pa samtliga vardcentraler.
De handlade dven om att invdnare med avvikande provsvar och/eller matvirden
(blodfetter, blodsocker, blodtryck, BMI, midjematt) skulle nas och att dessa individer
skulle erbjudas uppf6ljning, stod till levnadsvaneférandring, samt vid behov
lakarbedomning och eventuell likemedelsbehandling.

Vid uppfoljning efter genomfort halsosamtal fanns &ven mal om att identifiera
forandringar avseende levnadsvanor (matvanor, alkohol, tobak och fysisk aktivitet),
upplevd halsa och vilbefinnande.

Under 2024 var ambitionen att samtliga listade 60- och 70-aringar pa de aktuella
vardcentralerna skulle bjudas in, medan malsattningen var lagre 2023 respektive
2025 pa grund av uppstart och projektavslut.

Se projektplan for fragestillningar, processmaél och resultatmal i sin helhet.
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RESULTAT

Nedan presenteras resultat med utgédngspunkt i de tva parallella spar som arbetet
genomforts i: Utokad samverkan och Riktade halsosamtal.

Utokad samverkan

Utifran projektmalet om att utoka natverket sa genomfordes inledningsvis ett
omfattande arbete med att kartlagga viktiga samhallsaktorer inom det hilsoframjande
omradet pa Norra Hisingen.

Kontakt etablerades tidigt med tre viktiga verksamheter i Goteborg Stad:

HALSOFRAMJANDE OCH

FOREBYGGANDEENHETEN
Goteborgs Stad

FOLKHALSOUTVECKLARE HALSOLOTS HISINGEN
Goteborg stad Goteborgs Stad

Dessa tre blev sedan navet for samverkan under projekttiden, d& merparten av de
insatser som genomfordes var direkt eller indirekt kopplade till ndgon av dessa
aktorer.

Kontakt etablerades dven med flera andra viktiga verksamheter inom bade kommun
och civilsamhalle som pé olika satt ingétt i samverkansinsatser under projekttiden.

e Centrum for fysisk aktivitet - CFFA

e Idrotts och foreningsférvaltningen, Géteborgs Stad
e Familjebostdder Hisingen

e Samordningsforbundet FINSAM

e SPF Seniorerna, seniororganisation

o Aldersvinliga Goteborg, Goteborgs Stad

e PRO - pensionirernas riksorganisation

e Kulturhuset House of Possibilitas

¢ Community center Brunnsbo, Goteborgs Stad

¢ Demokrati och medborgarservice, Goteborgs Stad
e Fritidsbanken

e Mamma United

e Folktandvérden

e RF- SISU: Street Games

e Lights on/Skola som arena pa Ellen Keyskolan — Gteborgs Stad
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Aven Nirhilsan Backa rehabmottagning har medverkat vid samverkansinsatser. Link
till information om respektive samverkansaktor finns i bilaga 1.

Samverkansinsatser utifran behov och énskemal

Projektets 6vergripande syfte har bland annat varit att bidra till god och jamlik hilsa i
befolkningen och att frimja hilsosamma levnadsvanor bland dldre. Darfor har
malgrupper for samverkansinsatser i forsta hand varit seniorer och individer och
grupper i befolkningen som halso- och sjukvarden vanligtvis har svarare att nd med
hélsoframjande insatser, som exempelvis personer med annat modersmal dn svenska.

Det utokade natverket har inneburit ett 6msesidigt erfarenhets- och kunskapsutbyte.
Utgangspunkten har genom hela projektet varit att anpassa de hilsoframjande
insatserna utifran onskemal och behov som framkommit fran samverkansaktéren och
malgruppen. I praktiken har detta inneburit att projektets resurser och kompetens
kring halsosamma levnadsvanor (matvanor, fysisk aktivitet, tobak, alkohol) har
knutits till en planerad aktivitet eller evenemang, alternativt till en befintlig
verksambhet eller motesplats, dar en méalgrupp forvantats befinna sig.

46

halsoframjande
insatser 2023-2025

genomforda i samverkan med
20 olika samhaéllsaktorer

Sammanlagt under 2023—-2025 har 46 hilsofrimjande insatser genomforts
tillsammans med 20 olika samhallsaktorer. En samanstallning 6ver samtliga insatser
finns i bilaga 1.

De olika insatserna skiljer sig &t men kan grupperas in i sex olika huvudkategorier

som presenteras i figuren nedan.
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Samverkan - huvudkategorier av halsoframjande insatser

TEMATRAFFAR UTSTALLARE VID EVENT
med bade teori och praktik i form med syfte att inspirera till
av t.ex. gemensam matlagning héalsosamma levnadsvanor

INSPIRATIONSSTUND \ Y PROVA PA OLIKA FORMER
erbjuda inspiration och dialog kring NAR HALSAN AV FYSISK AKTIVITET

levnadsvanor under 15-20min i v VG R

anslutning till annan aktivitet t.ex. rorelsepass riktat till seniorer

PROMENADER DIALOGFORELASNINGAR
lyfta att all rorelse rdknas och med syfte att inspirera till mer
erbjuda samtal om levnadsvanor hélsosamma levnadsvanor

Det har blivit tydligt att intresset ar sarskilt stort for samverkan med halso- och
sjukvarden kring Livsmedelsverkets allmidnna och vetenskapligt forankrade
kostrad. Motstridiga budskap i media bidrar till osdkerhet och flertalet
samverkansaktorer och deltagare har uttryckt att det ar vardefullt att fa information
fran hilso- och sjukvarden, samt tillforlitliga kéllor att vinda sig till for fordjupad
ldsning som exempelvis Livsmedelsverkets hemsida. Aven konkreta tips pa bland

annat mellanmal har varit uppskattat, som bland annat finns tillgédngligt pa
Matkassen - bra mat for halsa, miljé och planbok som ar en hemsida framtagen av
dietister i Vastra Gotalandsregionen. Olika typer av fysisk aktivitet i prova-pa-format i
kombination med dialoger kring positiva hilsoeffekter pa bland annat blodtryck,

blodsocker, blodfetter, somn, stress och oro har ocksa engagerat.

I flera olika ssmmanhang har deltagare tydligt uttryckt att det uppfattas som mycket
positivt att halso- och sjukvarden finns tillgdnglig for dialog pa platser i samhallet dar
primérvarden vanligtvis inte vistas. Utover hilsoenhetens personal har dven
medarbetare pa vardcentralerna deltagit vid ndgra samverkansinsatser.

Langsiktighet och andra identifierade framgangsfaktorer

Langsiktighet bedoms vara en viktig faktor for en framgangsrik samverkan. Projektets
samverkanssamordnare var inledningsvis standigt den uppsokande parten, men
utvecklades sedan till att bli en given samverkansaktor i flera sammanhang som aven
kontaktades av andra.
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https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/
https://www.vgregion.se/f/regionhalsan/expertenheter/matkassen/

I figuren nedan presenteras en sammanstallning 6ver antalet invanare/deltagare som
projektet natt i samband med samverkansinsatser under respektive projektar.

SAMVERKAN - antal invanare per ar som deltagit vid halsoframjande insatser

Ar2023 Ar2024 Ar2025

150 700 1700

deltagare deltagare deltagare

= sammanlagt 2550 deltagare ar 2023-2025

Det blir tydligt att etablerade relationer, 6kad kunskap och erfarenhet, samt kloka
strategiska val gjorde det majligt att na betydligt fler under projektets tredje ar (1700
deltagare) jamfort med projektets forsta ar (150 deltagare). Sammanlagt har fler 4n
2550 deltagare/invanare natts i samband med de hilsofriamjande insatser som
genomforts under projekttiden.

Utover langsiktighet, sé har korta kontaktvigar, regelbundna avstaimningar, samt
systematisk planering och utviardering, identifierats som viktiga faktorer for en aktiv
och meningsfull samverkan som ar héllbar 6ver tid. Samverkanssamordnarens roll
som spindeln i nitet for allt samverkansarbete bedoms ha varit avgorande.

Under hela projekttiden har samverkansarbetet planerats och utviarderats med stod av
Helhetsmetodiken som dr Sjukhusen i Vasters metodik for folkhélsoarbete. Genom
Helhetsmetodiken tillvaratas erfarenheter och kunskap fran olika folkhilsoinsatser

genom systematisk reflektion och dokumentation.

Det har inte varit mojligt att f6lja upp direkt effekt pa forandring av deltagares
levnadsvanor vid denna typ av insatser. Om det framkommit behov och 6nskemal om
stod till levnadsvaneforandring sa har invanare kunnat vigledas vidare till exempelvis
Narhalsan Halsoenheten eller Halsocoach Online.
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https://www.angeredsnarsjukhus.se/om-angereds-narsjukhus/halsoframjande-sjukhus/Helhet/

Aktivitetskatalog

Som en del av samverkanssparet inom projektet sa har dven Narhilsan Hilsoenheten

- Aktivitetskatalog Norra Hisingen utarbetats och uppdaterats 16pande. I

aktivitetskatalogen presenteras ett urval av halsoframjande aktiviteter och stodjande
verksamheter som finns tillgingliga i nairomradet och digitalt, med sarskilt fokus pa
personer som ar 60 ar och dldre. Aktivitetskatalogen har anvints bade i samband med
samverkansinsatser och vid de riktade hidlsosamtalen och nés av alla via
Halsoenhetens hemsida. Den ar aven tankt att fungera som ett lokalt komplement till
den regionala Rorelseguiden som Centrum for Fysisk aktivitet (CFFA) ansvarar for.

Riktade halsosamtal

2021-2022 genomfordes ett pilotprojekt vid Narhilsans Hélsoenhet i Alingsas och
Lerums kommuner med en variant av riktade hialsosamtal. Vardefulla erfarenheter
fran detta projekt togs i beaktning vid planering och uppstart av projektet pa norra
Hisingen i borjan av 2023.

I stéllet for att fortsatta arbeta med en variant av riktade halsosamtal, genomfordes ett
omfattande arbete for att helt gé over till den svenska modellen for riktade
hdlsosamtal (HFS-nétverket: Riktade hilsosamtal). Detta innebar bland annat att
utforma ett lokalt anpassat metodstdd i nara samverkan med bland andra Region

Visterbotten och Region Jonkoping med ldng erfarenhet av att arbeta med metodiken.
Projektets medicinskt ansvariga ldkare hade en avgorande roll nar rutiner och
riktlinjer for hantering av provsvar skulle utarbetas. Region Vasterbottens hilsoprofil i
form av en stjarna (stjarnprofilen) togs in som visuellt samtalsunderlag och
hélsosamtalsledare rekryterades och utbildades i metodiken och motiverande samtal
(MI). Flexibilitet utifran lokala forhallanden och rutiner var en nédvéandighet for ett
valfungerande samarbete med de tre aktuella vardcentralerna och det forsta riktade
halsosamtalet kunde genomf6ras i juni 2023.

FIddesschema, digitala arbetssatt och kostnad

Nedan presenteras ett flodesschema for invanare som genomfort ett riktat
hélsosamtal inom ramen for projektet samt en kort sammanfattning. Avsikten med att
presentera flodet i denna slutrapport ar att skapa en lattillganglig kontext till resultat
och reflektioner sd att det inte blir nodvandigt att vinda sig till projektplanen.
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https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv13402-1436541121-208/native/Aktivitetskatalog-NorraHisingen-N%C3%A4rh%C3%A4lsanH%C3%A4lsoenheten.pdf
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv13402-1436541121-208/native/Aktivitetskatalog-NorraHisingen-N%C3%A4rh%C3%A4lsanH%C3%A4lsoenheten.pdf
https://www.vgregion.se/f/regionhalsan/expertenheter/rorelseguiden/
https://www.hfsnatverket.se/definition-for-riktade-halsosamtal---det-svenska-konceptet
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv13407-639298520-57/native/Metodst%c3%b6d-Rikadeh%c3%a4lsosamtal-N%c3%a4rhalsanH%c3%a4lsoenheten.pdf
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv13407-639298520-37/native/stj%c3%a4rnprofil-N%c3%a4rh%c3%a4lsan-Hittahalsan.pdf
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/pvv13407-639298520-48/native/Projektplan%20%2060-70-%C3%A5ringar%20Riktade%20h%C3%A4lsosamtal%20N%C3%A4rh%C3%A4lsan%20H%C3%A4lsoenheten.pdf

Sida 14

Flodesschema - Riktade hadlsosamtal

PERSONLIG INBJUDAN
TILL RIKTAT HALSOSAMTAL

skickas via 1177 eller brev

+
BEHOV OCH INDIVIDANPASSAT
TE:'__EI;%N:iNTZKT ONSKEMAL OM STOD
or tidsboknin A
FORTS“.\.TT STOD som kan finnas bade
+ / UPPFOLINING inom halso- och
FRAGEFORMULAR t sjukvarden, kommun
besvaras infor bestket och civilsamhalle.
! RIKTAT HALSOSAMTAL
PROVTAGNING Digitalt eller fysiskt . v

pé vérdcentralen

Stjarnprofilen ar
samtalsunderlag. Tolk
kan bokas till besdket.

UPPFOLINING
Samtliga deltagare:

uppfoljande fragor via

} formulari1177.
INGET Vid behov: uppféljande
YTTERLIGARE provtagning och/eller
STOD ONSKAS vardcentralsbesok.

Kort sammanfattning av flodet

Inv@nare i de utvalda dldersgrupperna listade pa de tre vardcentralerna fick ett
erbjudande om ett riktat halsosamtal skickat till sig via 1177 e-tjanster eller per post
om e-tjanster ej aktiverats. Genom en telefonkontakt bokade halsosamtalsledare tid
till provtagning pd vardcentralen och tid hdlsosamtalet digitalt eller fysiskt.
Frageformuldret som skulle besvaras infér bestket skickades via 1177 eller post. Se
rubriken “utvalda aldersgrupper och antal inbjudna invanare” fér mer information om
inbjudningsférfarande for olika §Idersgrupper.

Det personcentrerade halsosamtalet genomférdes med stjarnprofilen som
samtalsunderlag och MI som samtalsmetodik. Vid behov och 6nskemal om fortsatt
stod efter halsosamtalet for att forbattra sin hélsa, sd erbjéds deltagare vagledning.
Stddet kunde da finnas bade inom hélso- och sjukvarden, kommunen, civilsamhéllet
eller i friskvérden/néringslivet. Invanare som 6nskade stod till mer halsosamma
levnadsvanor (matvanor, fysisk aktivitet, tobak, alkohol) erbjéds kontakt med
halsovetare pad Narhalsans Halsoenhet.

I fall daér avvikande provsvar, matvarden och/eller andra halsobesvar
uppmaérksammades i samband med halsosamtalet sa féljdes dessa upp enligt riktlinjer
i projektets metodstdd. Antingen av hélsosamtalsledare eller via vardcentralen.
Samtliga invdnare som genomférde ett riktat halsosamtal mottog &ven uppféljande
frégeformulér via 1177 eller post, med fr&gor om hélsa och levnadsvanor, samt
subjektiva upplevelser av att ha genomfort ett halsosamtal.




I Vastra Gotalandsregionen finns inget digitalt stodprogram for riktade halsosamtal
tillgdngligt som komplement till journalsystemet och 1177 e-tjanster som anvands i
den ordinarie verksamheten. Ett sidant system minskar administrationstiden for
hélsosamtalsledare och finns i de flesta andra regioner som arbetar med metoden.
Trots detta fanns ett projektmal om att anvanda digitala arbetssatt i sa stor
utstrackning som mojligt och detta mél bedoms vara uppnatt. Digitala inbjudningar
pa olika sprak utformades och det nationellt framtagna frageformularet och dess
berdkningar digitaliserades tillsammans med VGR-IT. Berdkningarna utgick fran
deltagares svar pa olika levnadsvanefragor och dessa lag sedan till grund for
individens stjarnprofil tillsammans med provsvar och matviarden (blodtryck,
blodsocker, blodfetter, BMI och midjematt).

Bade hilsosamtal och uppfoljningar har erbjudits antingen som digitala besok eller
som fysiska moten pa vardcentralerna. Majoriteten av deltagarna har onskat att
genomfora héalsosamtalet som ett fysiskt mote och det har dven genomforts
hélsosamtal med telefontolk. Det har varit mojligt att skicka digitala lastips och ha
skriftlig dialog gillande uppfoljning via 1177 efter besoket.

Kostnaden for ett riktat hidlsosamtal (provtagning och hilsosamtal) har varit 220kr
under projektets forsta del och 230kr den andra delen. Den 6kade kostnaden
orsakades av forandringar i primarvardens avgiftshandbok under projekttiden. Det
har inte varit mojligt att anvinda hogkostnadskort.

Inbjudningar och genomfdrda halsosamtal

Under projektets forsta ar bjods 60 och 70-aringar in till ett Riktat halsosamtal i
enlighet med 6verenskommelsen infor projektet. I mitten av 2024 ansokte dock
projektansvarig om att dven fa bjuda in 50 aringar, da andelen som tackade ja till
erbjudandet var lagre dn vantat i forhallande till nationell statistik och det darfor
bedémdes finnas utrymme for fler &ldersgrupper. Onskemalet godkindes och fran och
med augusti 2024 skickades inbjudningar dven till 50-aringar.

Inbjudningsmetoden skiljde sig &t mellan de olika &ldersgrupperna mot bakgrund av
erfarenheter fran andra regioner som arbetar med metoden. 50 och 60-aringar fick en
inbjudan i 1177 dar de ombads tacka ja eller nej till att bli uppringda av en
halsosamtalsledare for tidsbokning. Om inget svar aktivt skickades av invénaren sa
stangdes drendet i 1177 automatiskt efter fyra veckor. Majoriteten av de som inte
tackat ja till att bli uppringda har inte skickat in nagot svar alls och endast en mindre
andel har aktivt tackat nej. 70-aringar fick till skillnad fran 6vriga aldersgrupper en
inbjudan i 1177 dar de informerades om erbjudandet och om att en hialsosamtalsledare
avsag att ringa upp i nartid for att beratta mer och erbjuda tidsbokning.
Inbjudningarna till 70-aringar pausades under en period, dd media uppméarksammade
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bedrageriforsok mot dldre dar hilsosamtal erbjods via telefon. De invdnare som inte
aktiverat sina e-tjanster i 1177 mottog i stillet en inbjudan per post oavsett
aldersgrupp. Invanarna fick da sjédlva ringa for tidsbokning pa angivet telefonnummer,
men endast ett fatal invanare tog kontakt efter denna typ av inbjudan.

Sammanlagt 2483 invanare har mottagit en inbjudan under projektets tre ar. Det
motsvarar 95% av alla invinare som var majliga att bjuda in under projekttiden dvs.
alla invanare i de utvalda aldersgrupperna listade pa projektvardcentralerna under
projektaren 2023—2025. Projektmaélen avseende inbjudningar dr dirmed uppnadda.

I tabellen nedan presenteras antal invanare och procentuell andel som mottagit en
inbjudan i respektive aldersgrupp.

INBJUDNA INVANARE 2023-2025

Sammanstallning 6ver antal invdnare och procentuell andel som mottagit en
inbjudan i respektive dldersgrupp.

Aldersgrupp Totalt antal som Totalt antal i Procentuell andel
mottagit inbjudan: = aldersgruppen: som fatt inbjudan:

50-aringar 771 836 92%

aug-24 - dec-25

60-3ringar 992 1005 99%

2023 - 2025

70-3ringar 720 784 92%

2023 - 2025

SAMMANLAGT 2483 2625 95%

50, 60, 70- invanare har invanare av 50, 60 och 70-

ringar mottagit en tillgangliga for aringarna fick en
inbjudan inbjudan inbjudan

I genomsnitt tackade 29% av de inbjudna 50, 60 och 70-aringarna ja till erbjudandet
och totalt har 717 riktade halsosamtal har genomforts 2023—2025. Fordelningen
mellan mén och kvinnor ar relativt lika i alla dldersgrupper och genomsnittet ar 43%
man och 57% kvinnor.
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I tabellen nedan presenteras den procentuella andelen av de inbjudna invdnarna som
tackat ja och det totala antalet genomforda hilsosamtal fordelat pa aldersgrupp och
kon.

GENOMFORDA HALSOSAMTAL 2023-2025

Sammanstadllning éver procentuell andel som tackat ja och antal genomférda
riktade halsosamtal fordelat pd dldersgrupp och kon.

Procentuell andel = Antal invanare Procentuell andel
av de inbjudna som genomfort man och kvinnor:
som tackat ja: ett halsosamtal:
50-3ringar 33% 251 42% man
aug-24 - dec-25 58% kvinnor
60-3ringar 27% 269 43% man
2023 - 2025 57% kvinnor
70-3ringar 28% 200 45% man
2023 - 2025 55% kvinnor
o
ig\MergAli;AGT 29% 717 43% min
oo o tackade ja till Riktade 57%0 kvinnor
aringar erbjudandet hilsosamtal

Uppféljning efter genomfort halsosamtal

Inom projektet fanns mal om att vid uppfoljning efter hidlsosamtalen identifiera
eventuella forandring avseende matvarden/provsvar. Utifran dessa mal presenteras
nedan en sammanstéllning for blodtryck, blodsocker, blodfetter som uppmatts i
samband med hilsosamtalen, f6ljt av data fran uppfoljande provtagningar. Aven BMI
vid hilsosamtalet redovisas nedan fordelat pa aldersgrupp, men nagon systematisk
uppfoljning av BMI har inte genomforts.

Tidpunkten for de uppfoljande provtagningarna varierar eftersom det enligt projektets
riktlinjer 4r en medicinsk bedomning som avgor vem som ska ta ansvar for
uppfoljning av avvikande varden och nir den ska genomforas. I vissa fall har
hélsosamtalsledare bokat in uppfoljning i angivna intervall som stracker sig fran nagra
dagar upp till tre manader. I andra fall har ldkare konsulterats och rekommenderat
uppfoljning efter en viss tid eller sa har likare helt tagit 6ver ansvar for uppfoljningen.
Exempel pa nar lakare direkt tagit 6ver ansvaret ar vid kraftigt forhojda varden eller
vid pagaende lakemedelsbehandling relaterat till hogt blodtryck, diabetes eller hoga
blodfetter. En annan orsak till att tidpunkten for uppfoljning varierar ar att invanare
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av olika orsakar onskat flytta fram den bokade tiden eller att invanare uteblivit och
sedan bokat in en ny tid. I sammanstillningarna nedan har samtliga uppféljande
varden slagits samman under rubriken "uppfoljning efter hidlsosamtalet”. Om samma
invanare genomfor uppfoljning vid flera tidpunkter efter hilsosamtalet sa ar det
invanarens sista virde som ingar i sammanstallningen.

Inom projektet fanns dven mal om att vid uppfoljning med frageformular identifiera
forandring avseende levnadsvanor, hilsa och vilbefinnande. Tidsintervallen for
utskick av uppfoljningsformuliren var inledningsvis 3, 6 och 12 manader riaknat fran
hélsosamtalet. Efter halva projekttiden ansokte dock projektansvarig om att fa ta bort
halvarsuppfoljningen, utifran en 6nskan om att minska administrationstiden och fa
mojlighet att 1igga mer resurser pa att genomfora hilsosamtal. Onskemélet
godkiandes och fran och med augusti 2024 skickades enbart 3 och 12-
manadersuppfoljningar. Svar pa uppfoljningsfragorna har inkommit med mycket stor
spridning inom de olika tidsintervallen, bland annat for att invanare har mojlighet att
besvara fragorna under en hel ménad i 1177. Svaren har darfor slagits ihop i
sammanstillningarna nedan under rubriken "uppfo6ljning efter halsosamtalet”. Om
samma invanare svarat pa fler an ett uppfoljningsformular sa ar det invanarens sista
inskickade svar som ingétt i ssmmanstillningen.

Blodsocker

27% (190 av 717) av alla 50, 60 och 70-dringar som genomforde ett riktat halsosamtal
uppmatte ett forhojt fasteblodsocker (fP-glukos) vid provtagningen infor
hélsosamtalet dvs. 6,1 mmol/] eller hogre. Av dessa 190 sa hade 134 invanare ett
prediabetesvirde (6,1-6,9) och 56 invanare ett diabetesviarde (77,0 eller hogre).

27%

uppmétte ett

forhojt fasteblodsocker
vid hélsosamtalet

(fP-glukos =6,1mmol/l)
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Samtliga invanare som uppmatt ett forhojt fasteblodsocker har erbjudits uppfoljning
antingen genom hilsosamtalsledaren, via diabetesskoterska eller ldkare pa
vardcentralen.

Av dessa 190 invanare med forhojt fP-glukos vid halsosamtalet har 107 individer
genomfort minst en uppfoljande provtagning for att utvardera om
levnadsvanebehandling och/eller likemedelsbehandling haft effekt pa vardet. I
tabellen nedan presenteras de 107 invanarna fordelade pa aldersgrupp, samt
procentuell andel som da har ett viarde som ar forbattrat, oforandrat eller forsamrat i
forhallande till det tidigare uppmatta vardet.

UPPFOLINING: Fasteblodsocker (fP-glukos)

Invanare med férhojt véarde vid hdlsosamtalet som genomfért uppféljning
fordelat pa aldersgrupp, samt procentuell andel som da har ett forbattrat,
ofdérandrat eller forsamrat varde.

Aldersgrupp Antal Forbattrat Ofdrandrat Férsamrat
invanare varde varde varde

50 33 73% 6% 21%

60 39 87% 3% 10%

70 35 86% 3% 11%

TOTALT 107 invanare 82% 4% 14%

alla ldrar forbattrat oférandrat forsamrat

Ett antal av de invdnare som uppmatte ett forhgjt fasteblodsocker (fP-glukos) vid
hélsosamtalet hade aven forhojt langtidsblodsocker (HbA1c). 8% (54 av 717) av alla
50, 60 och 70-aringar som genomforde ett riktat hdalsosamtal hade ett forhojt HbA1c
dvs. 42 mmol/mol eller hogre. Av dessa 54 hade 30 invénare ett prediabetsviarde (42—
47) och 24 invanare ett diabetesvarde (48 eller hogre).

Av de 54 invanare med forhojt HbA1c har 26 genomfort minst en uppfoljande
provtagning, dar 62% forbattrat sitt varde, 3% har ett oférandrat varde och 35% har
ett simre virde jamfort med det tidigare uppmatta vardet.

I samband med hilsosamtalen uppticktes 14 nya fall av diabetes typ2. Majoriteten av
dessa 14 invanare tillhorde 70 respektive 60-arsgruppen och endast ett mindre antal
tillhorde i 50-arsgruppen. 38 invinare hade en diabetesdiagnos sedan tidigare dar
bedomning och uppfoljning av viarden lamnades 6ver till patientansvarig lakare
och/eller diabetesskoterska.
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Blodfetter

Bade totalkolesterol HDL, LDL och triglycerider bedomdes inom ramen for projektet
och nedan presenteras sammanstallningar avseende totalkolesterol och LDL.

9% (65 av 717) av alla 50, 60 och 70-aringar som genomforde att riktat halsosamtal
uppmatte ett forhojt totalkolesterol dvs. 6,9 mmol/] eller hogre. Ytterligare 424
invdnare uppmatte ett suboptimalt varde dvs. totalkolesterol 5,0-6,8 mmol/l.
Sammanlagt innebar detta att 68% (489 av 717) av alla 50, 60 och 70-aringar
uppmitte ett suboptimalt eller forhdjt totalkolesterol (5,0 eller hogre).

9% 68%
uppmatte ett uppmatte ett

forhojt totalkolesterol forhojt eller suboptimalt

vid halsosamtalet totalkolesterol

(26,9mmol/1)

vid hdlsosamtalet

(25,0 mmol/l)

Av de 489 invanare som uppmatt ett suboptimalt eller forhojt totalkolesterol sa har
269 invanare genomfort en uppfoljande provtagning for att utvardera effekt av
levandsvanebehandling och/eller 1ikemedelsbehandling.

Hilsosamtalsledare genomforde riskskattning med hjélp av Score2 och genomférde
aven en kartlaggning av andra riskfaktorer utifran riklinjer i projektets metodstod. Det
och det var en sammantagen bedomning av som avgjorde om lakare behovde
konsulteras direkt eller om en forsta uppfoljning av avvikande varden kunde
genomforas av halsosamtalsledaren.

I tabellen nedan presenteras de 269 invanarna fordelade pa aldersgrupp, samt
procentuell andel som da har ett viarde som ar forbattrat, oforandrat eller forsamrat i
forhéllande till det tidigare uppmatta vardet.
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UPPFOLINING: Totalkolesterol

Invanare med forhojt véarde vid halsosamtalet som genomfort uppfélining
fordelat pa aldersgrupp, samt procentuell andel som da har ett forbattrat,
oférandrat eller forsamrat varde.

Aldersgrupp Antal Férbattrat Oférandrat Férsamrat
invdnare varde varde varde

50 79 63% 11% 26%

60 125 63% 7% 30%

70 65 69% 3% 28%

TOTALT 269 invanare 65% 7% 28%

alla aldrar forbattrat oférandrat forsamrat

14% (99 av 717) av alla 50, 60 och 70-aringar som genomforde att riktat hialsosamtal
uppmaitte ett forhgjt LDL-kolesterol dvs. 4,8 mmol/1 eller hogre. Ytterligare 420
invanare uppmatte ett suboptimalt virde dvs. LDL-kolesterol 3,0—4,7 mmol/l.
Sammanlagt innebéar detta att 72% (519 av 717) av alla 50, 60 och 70-aringar
uppmitte ett suboptimalt eller forhojt LDL-kolesterol (3,0 eller hogre).

14%

uppmaétte ett
forhojt LDL-kolesterol
vid halsosamtalet

(=4,8 mmol/l)

Av de 519 invidnare som uppmatt ett suboptimalt eller forhojt LDL-kolesterol sa har
280 invénare genomfort en uppfoljande provtagning for att utvardera effekt av
levandsvanebehandling och/eller 1ikemedelsbehandling.
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I tabellen nedan presenteras de 280 invénarna fordelade pa aldersgrupp, samt
procentuell andel som da har ett viarde som ar forbattrat, oforandrat eller forsamrat i
forhallande till det tidigare uppmatta virdet.

UPPFOLINING: LDL-kolesterol

Invanare med férhojt vérde vid hdlsosamtalet som genomfért uppféljning
fordelat pa aldersgrupp, samt procentuell andel som da har ett forbattrat,
ofdérandrat eller forsamrat varde.

Aldersgrupp Antal Férbattrat Oférandrat Férsamrat
invanare varde varde varde

50 82 62% 7% 31%

60 127 65% 8% 27%

70 71 68% 8% 24%

TOTALT 280 invanare 65% 8% 27%

alla aldrar forbattrat oférandrat forsamrat

Blodtryck

20% (209 av 717) av alla 50, 60 och 70-dringar som genomforde ett riktat halsosamtal
uppmitte ett forhojt blodtryck dvs. 140/9ommHg eller hogre vid hdlsosamtalet.
Uppfoljning av ett uppmatt forhojt blodtryck genomfordes enligt projektets riktlinjer
och vid behov ldimnades bedémning och uppf6ljning over till 1akare pé vardcentralen.

29%

uppmatte ett
forhojt blodtryck
vid hélsosamtalet

(=140/90 mmHg)



I tabellen nedan presenteras de 209 invidnarna som uppmatte ett forhojt blodtryck vid
hélsosamtalet fordelat pa aldersgrupp, samt den procentuella andel som antalet
motsvarar.

VID HALSOSAMTALET: BLODTRYCK

Férdelning mellan dldersgrupperna fér de 209 invanare som uppmétte ett férhojt
blodtryck (=140/90mmHg) vid halsosamtalet.

Aldersgrupp Totalt antal Antal invdnare med  Procentuell andel
genomforda uppmatt forhojt med uppmatt
hélsosamtal blodtryck forhojt blodtryck

50 251 59 24%

60 266 93 35%

70 200 57 29%

TOTALT 717 209 29%

alla aldrar genomforda invanare med procentuell andel
hdlsosamtal forhojt blodtryck med forhojt varde

Av alla 50, 60 och 70-aringar som genomforde ett riktat halsosamtal sa hade i
genomsnitt 12% sedan tidigare lakemedelsbehandling for hogt blodtryck. Bland
invanarna med pagéende likemedelsbehandling uppmaéttes bade normala och
forhojda varden och andelen invéanare med pagaende behandling var hégst bland 70-
aringarna (23%), foljt av 60-aringarna (10%) och 50-aringarna (4%).

En forhallandevis stor andel av invinarna som uppmatte ett forhojt blodtryck vid
halsosamtalet genomforde uppfoljande matningar pa egen hand i hilsorum eller vid
hemblodtryckskontroller med privat eller ldnad matare. Vid upprepade forhojda
varden foljdes blodtrycket ofta upp enligt ordinarie rutiner pa vardcentralen i stéllet
for hos halsosamtalsledaren. Det ar darfor inte mojligt att inhdmta och presentera en
sammanstallning av uppfoljningsviarden och dra slutsatser kring eventuell
forandring/effekt av levandsvanebehandling och/eller likemedelsbehandling
avseende blodtryck efter hidlsosamtalen i projektet.
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BMI - Body Mass Index

71% (367 av 517) av alla 50 och 60 hade ett BMI som indikerade 6vervikt (25,0—29,9)
eller obesitas (30 eller hogre) vid halsosamtalet. Eftersom det finns en generellt 6kad
risk for underniring hos aldre och ett BMI lagre dn 22 bedoms kunna indikera
underniring (Livsmedelsverket - 6vervikt och obesitas), s& har dialoger och

bedomningar avseende BMI och midjematt anpassats for 70-aringarna inom
projektet.

71%

av 50 och 60 aringarna

hade vid halsosamtalet

ett BMI| som indikerade
overvikt (25,0-29,9)
eller obesitas (=30)

Da det annu inte finns vedertagna BMI-granser sarskilt anpassade for 70-aringar sa
presenteras dndé invanare med 6vervikt respektive obesitas fordelat pa samtliga
aldersgrupper i tabellen nedan.

VID HALSOSAMTALET: BMI (Body Mass Index)

Férdelning av BMI mellan dldersgrupperna for de 489 invdnare som hade ett BMI
som indikerade 6vervikt eller obesitas vid halsosamtalet.

Aldersgrupp Totalt antal  Antal invanare = Antal inv8nare = Procentuell
genomfdrda med BMI med BMI andel med
hdlsosamtal 25-29,9 30 eller hégre @ Overvikt eller

(6vervikt) (obesitas) obesitas

50 251 118 (47,0%) 58 (23,1%) 70,1%

60 266 122 (45,9%) 69 (25,9%) 71,8%

70 200 80 (40,0%) 42 (21,0%) 61,0%

TOTALT 717 320 (44,6%) 169 (23,6%) 489 (68,2%)

alla dldrar genomforda overvikt obesitas overvikt eller

halsosamtal obesitas
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Ett mindre antal invanare hade ett BMI som indikerade undervikt. Invédnare som
onskat nagon form av stod kring sin vikt efter hdlsosamtalet har vagletts vidare. BMI
eller midjematt har inte foljts upp systematiskt i projektet och det ar darfor inte
mojligt att dra slutsatser kring eventuell forandring av BMI efter hilsosamtalen i
projektet.

Upplevd hdlsa och livskvalitet

Invénare fick bade infor halsosamtalet och vid uppfoljning fragor om sin allmanna
hélsa och fem fragor om vilbefinnande (WHO-vilbefinnandeindex). Utifran
projektmalet om att identifiera forandring avseende upplevd hilsa och vilbefinnande
presenteras nedan en sammanstallning 6ver deltagares svar pA WHO-index infor
hélsosamtalet och vid uppfoljning.

Foljande fragor ingdr i WHO-vilbefinnandeindex och svaren ska avspegla de senaste
tva veckorna: Jag har kant mig glad och pa gott humor, jag har kdnt mig lugn och
avslappnad, jag har kiant mig aktiv och kraftfull, jag har kdnt mig pigg och utvilad nir
jag vaknat, mitt vardagsliv har varit fyllt av sddant som intresserar mig.
Svarsalternativen podngsatts och 1aga poang indikerar lagt valbefinnande och hoga
poiang indikerar hogt vilbefinnande.

Diagrammet nedan illustrerar WHO-vilbefinnandeindex for alla 50, 60 och 70-
aringar som i samband med hilsosamtalet besvarat fragorna, indelat i intervallen o—
24, 25—50, 51—75 och 76—100.

0-24 poang
9%
. 25-50 poéang
76-100 poéng 14%

38%
WHO-valbefinnandeindex
vid halsosamtalet

0 = lagt valbefinnande
100 = hégt valbefinnande

51-75 poang
39%


https://www.uppdragpsykiskhalsa.se/verktyg/whos-valbefinnandeindex-fem-fragor-for-att-mata-psykisk-halsa/

De 162 invdnare som hade ett WHO-vilbefinnandeindex som ldg mellan 0—24 eller
25—50 dvs. sammanlagt 23% av invanarna, har ofta vagletts till olika typer av stod for
att forbattra den psykiska hilsan/vilbefinnandet efter hilsosamtalet.

Av de 717 invanare som genomfort ett riktat halsosamtal sa har 578 svarat pa minst ett
uppfoljande frageformular dar vilbefinnandeindex ingar. I tabellen nedan presenteras
dessa invanare fordelade pa aldersgrupp, samt procentuell andel som da har ett
vilbefinnandeindex som ar forbattrat, oforandrat eller forsamrat i forhallande till
svaret invanaren uppgav vid halsosamtalet.

UPPFOLINING: WHO-vilbefinnandeindex

Invanare som besvarat minst ett uppféljande frageformular fordelat pd aldersgrupp,
samt procentuell andel som da har ett WHO-v&lbefinnandeindex som &r forbéattrat,
ofdrandrat eller forsamrat jamfort med podngen vid halsosamtalet.

Aldersgrupp Antal Forbattrat Oférandrat Férsamrat
invanare varde varde varde
50 201 59% 12% 29%
60 213 50% 11% 39%
70 164 46% 21% 33%
TOTALT 578 invdnare 52% 15% 34%
alla ldrar forbattrat oférandrat forsamrat
Matvanor

Infor halsosamtalet fick invénare besvara ett storre antal frdgor om matvanor
framtagna i den nationella temagruppen for riktade halsosamtal (Riktade hilsosamtal

- HES-nétverket). I dessa fragor ingick bland annat Socialstyrelsens kostindexfragor

och det ar enbart kostindexfragorna som besvarats vid uppfoljning. Se bilaga fran
Socialstyrelsen for mer information om indexfragorna: Utdrag ur indikator-bilagan

for Nationella riktlinjer for sjukdomsférebyggande metoder 2011, s9.

I diagrammet nedan presenteras kostindex for de 717 invinare som i samband med
hélsosamtalet besvarat fragorna, indelat i intervallen 0—4 poang (betydande
ohilsosamma matvanor), 5—8 (utrymme for forbattring av matvanor) och 9—12 poang
(i stort sett hilsosamma matvanor).
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9-12 poéng

21%

0-4 podng

14%

Kostindex
vid halsosamtalet

0-4 =ohalsosamma matvanor
5-8 = utrymme for forbattring
9-12 = hdlsosamma matvanor

5-8 poang
65%

Av de 560 invanare med kostindex 0—8, dvs ohdlsosamma matvanor eller utrymme

for forbattring av matvanor s har 459 invénare svarat pa minst ett uppfoljande

frageformular.

I tabellen nedan presenteras dessa invanare fordelade pa aldersgrupp, samt

procentuell andel som da har ett kostindex som ar forbattrat, oférandrat eller

forsamrat i forhéllande till svaret vid halsosamtalet.

UPPFOLINING: Kostindex

Invdnare som besvarat minst ett uppféljande frageformular fordelat pa
dldersgrupp, samt procentuell andel som d& har ett kostindex som &ar
forbattrat, oférandrat eller férsamrat jamfort med poangen vid halsosamtalet.

Aldersgrupp Antal

invdnare
50 152
60 181
70 126
TOTALT 459 invanare

alla dldrar

Forbattrat
varde

57%

58%

51%

63%
forbattrat

Oforandrat
varde

23%

17%

25%

20%
oférandrat

Forsamrat
varde

20%

25%

24%

17%
forsamrat
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Fysisk aktivitet

I samband med halsosamtalet fick deltagare svara pa Socialstyrelsens indexfragor om
fysisk aktivitet. Se bilaga fran Socialstyrelsen for mer information om indexfragorna:
Utdrag ur indikatorbilagan for Nationella riktlinjer for sjukdomsférebyggande

metoder 2011, S7.

Det ar dock valkant att det finns utmaningar med sjalvskattning av fysisk aktivitet och
stillasittande eftersom tiden i aktivitet ofta 6verskattas och tiden vi sitter stilla
underskattas. Vid dialog om pulshéjande aktiviteter i samband med hilsosamtalen
reflekterade ett stort antal invanare over att mangden vardagsmotion som ger 6kad
puls hade 6verskattats nar frageformuliret besvarades. Mot bakgrund av detta, samt
den arstidsvariation som finns avseende fysisk aktivitet, si bedoms det inte vara
mojligt att utifran uppfoljningsformular dra slutsatser kring forandring av vanor
gallande fysisk aktivitet och stillasittande i samband med hilsosamtalen.

Rekommendationen for vuxna individer ar 150—300 aktivitetsminuter per vecka. Av
717 invanare som besvarat fragor om fysisk aktivitet och i samband med hilsosamtalet
sa har 21% (153 invanare) uppgett att de har mindre adn 150 aktivitetsminuter per
vecka, dvs bedoms vara otillrackligt fysiskt aktiva enligt géllande riktlinjer.

Alkohol

Samtliga invanare som uppgav att de konsumerade alkohol erbjods dialog kring
alkoholvanor, d& det inte bedoms finnas nagon siker lagre grans dar alkoholen aldrig
paverkar hélsan. Invanare som uttryckte att det fanns en 6nskan om att forandra
alkoholkonsumtionen erbjods vagledning till fortsatt stod efter halsosamtalet.

Inledningsvis anvindes AUDIT vid kartlaggning av alkoholvanor inom projektet, men
da de nya riktlinjerna kom fran Socialstyrelsen anpassades fragorna for att kunna
fanga upp de nya gransvardena for riskkonsumtion i samrad med Region
Visterbotten. Det ar darfor inte majligt att dra slutsatser kring forandring avseende
alkoholvanor i samband med hilsosamtalen utifrdn uppf6ljningsformuléren.

Cigaretter, snus och andra nikotinprodukter

Invanare har besvarat fragor om anvindning av cigaretter, snus och andra
nikotinprodukter. Av de 717 invanare som genomfort ett hilsosamtal uppger 8% (58
invanare) att de roker och 9% (64 invanare) att de snusar. Ett mindre antal (<10) av
dessa invanare uppger sig vara bade rokare och snusare. Ett mindre antal (<10)
invanare har uppgett sig anvinda andra typer av nikotinprodukter som exempelvis e-
cigaretter.


https://www.socialstyrelsen.se/contentassets/b01dc30da1ad4d4186c171c52430c500/2020-2-6596.pdf
https://www.socialstyrelsen.se/contentassets/b01dc30da1ad4d4186c171c52430c500/2020-2-6596.pdf

Av de invanare som uppger att de roker eller snusar sa ar det ett mindre antal (<10)
som i samband med uppfoljning uppgett att de slutat roka eller snusa helt. Flera
uppger dock att de minskat sin veckokonsumtion av cigaretter eller snus. Antalet
besvarade uppfoljningsformuldr bland invanare som anvander cigaretter, snus eller
andra nikotinprodukter bedoms vara for fa for att det ska vara mojligt att dra nagra
slutsatser avseende forandring av levnadsvanan i samband med hilsosamtalen.

Invanares egna ord om levnadsvaneforandringar

I samband med att den sista uppfoljningen efter ett riktat hilsosamtal skickades ut sa
fick deltagare en kompletterande fraga om upplevelse av levandsvaneforandring efter
hilsosamtalet:

Upplever du att hdlsosamtalet bidragit till att du genomfort nadgra forandringar -
stora eller sma? Om JA, beratta garna vilka forandringar!

Sammanlagt 245 man och kvinnor fran samtliga aldersgrupper har valt att med egna
ord beritta om fordndringarna och en sammanstéllning finns i bilaga 2. Citaten har
avidentifierats och om text ar bortredigerad i ett citat 4r detta markerat med (...). Citat
som inte varit mojliga att avidentifiera finns inte med i sammanstallningen.

Kommentarerna fran invanare indikerar att de riktade héalsosamtal kan ha bidragit till
levnadsvaneforandringar inom flera olika omraden.

Exempel pd ndgra citat:

"Andrat matvanorna helt. Bérjat gymma. Jag &r mycket tacksam. Skulle
vilja att varden sdg ut sahar.”

"Samtal aktualiserar mina egna tankar om halsa motion och alkohol. Och
ar mycket viktigt nar jag nu blivit pensionar"

"Tanker mer pa frukt och gront. Ser till att bli andfadd oftare nar jag rér
pa mig.”
"slutat réka och bérjat trana ca 45 minuter 3-5 ggr i veckan”

"Har bérjat &ta frukost varje dag, samt mer noga med bade lunch och
middag"

"Fangade upp héga kolesterol och blodsockervarden vilket fatt mig att
andra mat- och levnadsvanor. Valdigt vardefullt samtal, borde
genomforas for alla."

"Tacksam att jag fick forfrdgan annars hade det inte blivit av att ga.
Tanker mer pa min halsa. Allt jag gér - ar fér mitt egna maende."
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DISKUSSION

Projektets fyra fragestillningar ar utgangspunkt for diskussionsdelen.

Kan vi genom individanpassat stod bidra till mer hdlsosamma
levnadsvanor hos deltagarna i projektet (matvanor, tobaksvanor,
alkoholvanor, fysisk aktivitet)?

Halsoframjande befolkningsinriktade samverkansinsatser har utvarderats med hjalp
av Helhetsmetodiken, men det har inte varit mojligt att folja upp direkt effekt pa
forandring av deltagares levnadsvanor. Invanare som vid dessa inspirationstillfallen
efterfragat nagon form av fortsatt individanpassat stod till levnadsvaneférandring har
dock alltid vagletts till detta, exempelvis hos rehab, Narhilsans Halsoenhet eller
Hilsocoach Online.

Majorieteten av invdnarna som genomforde ett riktat halsosamtal uppgav i
frageformuliret infor besoket att det fanns 6nskemal om att fordndra en eller flera
levnadsvanor (matvanor, fysisk aktivitet, alkohol, tobak, stress, somn, annat).

NPO-levnadsvanor (NPO levnadsvanor | Kunskapsstyrning vard | SKR) skriver i

kunskapsgenomgangen for den svenska modellen for riktade halsosamtal att det ar
mojligt att identifiera effekt pa matvanor, men inte pa fysisk aktivitet, alkoholvanor
och tobaksvanor (Slutrapport avseende den svenska modellen for riktade hilsosamtal,
sid 6). Det ar darfor vantat att utfallet blir det samma i projektet vid uppf6ljning med
Socialstyrelsens indexfragor. Att inte enbart anvinda Socialstyrelsens indexfragor vid

uppfoljning av levnadsvanor har inom projektet uppfattas som viardefullt.

Svaren fran de 245 invanare som valt att lamna en kommentar angdende stora och
sma levnadsvaneforandringar efter halsosamtalet, indikerar att de riktade
hélsosamtalen skulle kunna bidra till fordndring dven avseende fysisk aktivitet,
alkoholvanor och tobaksvanor. Det ar sedan tidigare valkant att sma forandringar av
fysisk aktivitet och stillasittande kan gora stor skillnad for halsan. Livsmedelsverket
har dven lyft att mindre forandringar av matvanor kan ha stor betydelse. Om
befolkningen endast skulle dta 5% mer likt Livsmedelsverkets kostrad skulle det enligt
WHO:s analysverktyg vara majligt att identifiera positiva effekter bade pa folkhilsa
och samhallsekonomi (Livsmedelsverkets hearing om nya kostrad, tid: 1:14:20).

Kan vi genom individanpassat stod bidra till att upplevelsen av hdlsa och
valbefinnande fordandras i en positiv riktning hos deltagarna?

Vid uppf6ljning av upplevd hilsa och vilbefinnande i samband med hilsosamtalen sa
ar det mgajligt att identifiera viss forskjutning av WHO-vélbefinnandeindex i positiv


https://kunskapsstyrningvard.se/kunskapsstyrningvard/programomradenochsamverkansgrupper/nationellaprogramomraden/npolevnadsvanor.56440.html
https://skr.se/download/18.1376ec91188aec600b72cfa/1686581796153/Levnadsvanor-riktade-halsosamtal-rapport.pdf
https://m.youtube.com/watch?v=Z2uDSxuIiHU&pp=ygUQbGl2c21lZGVsc3ZlcmtldA%3D%3D

riktning i samtliga aldersgrupper bland de som besvarat minst ett frageformular efter
hélsosamtalet. Det bedoms dock inte var mgjligt att dra nagra slutsatser angaende
samband mellan hilsosamtalen och denna férandring.

Kopplat till allmén halsa och valbefinnande sa har hialsosamtalsledare i projektet
identifierat ett stort behov av att fa samtala kring klimakteriet och dess paverkan pa
béde fysisk och psykisk halsa bland de kvinnliga deltagarna i 50-arsgruppen. Det
bedoms dven vara vardefullt att halsosamtalsledare har god kinnedom om olika typer
av lokala hilsoframjande aktiviteter, motesplatser och stodfunktioner utanfoér hilso-
och sjukvéarden, i samtal med invanare som onskar forbattra den upplevda hilsan och
valbefinnandet.

Kan vi genom projektet identifiera individer med avvikande provsvar/
matvarden som har en d6kad risk att drabbas av sjukdom och/eller
ohdlsa?

Flera fall av forh6jda virden i form av blodtryck, blodsocker och blodfetter har
uppmarksammats i anslutning till halsosamtalen i samtliga aldersgrupper, dar
invénare erbjudits uppfoljning och vid behov lakemedelsbehandling och/eller
levnadsvanebehandling.

Intresset for att fa samtala om de vetenskapliga sambanden mellan levnadsvanor och
dessa viarden uppfattas generellt sett som stort och mgjligheten till kontroll och
uppfoljning av avvikande viarden bedoms bidra till att 6ka motivationen till
forandring.

Det uppfattas som mycket positivt att andelen invinare som forbéttrat sitt blodsocker
och sina blodfetter vid uppfoljning ar sa pass stor i samtliga aldersgrupper. Utfallet
med forbattrade viarden gar ocksa i linje med NPO-levnadsvanors
kunskapsgenomgang av den svenska modellen for riktade héalsosamtal, dir de skriver
att effekt avseende blodtryck, blodsocker, blodfetter, BMI, midjematt identifierats
(Slutrapport avseende den svenska modellen for riktade hilsosamtal, sid 5).

Hur fungerar det att arbeta med det svenska konceptet for Riktade
hdlsosamtal i det aktuella geografiska omradet av Vastra
Gotalandsregionen?

Det bedoms i stort ha fungerat bra att arbeta med riktade halsosamtal i det aktuella
geografiska omradet.

Projektet valde att rekrytera sjukskoterskor och distriktsskoterskor som
hélsosamtalsledare. 1,5 tjanster fordelat pa 3 personer har genomfort hidlsosamtal pa 3
vardcentraler. Att fa arbeta sjukdomsforebyggande med hilsosamtal som en del i sitt
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dagliga arbete har upplevts som en attraktiv arbetsuppgift. Projektet hade vid
rekryteringen av halsosamtalsledare fler kvalificerade sokande dn genomsnittet for
nir en vardcentral soker sjukskoterskor. Da rollen med fordel kombineras med
ordinarie vardcentralsarbete s skulle ett erbjudande om att arbeta som
halsosamtalsledare pa del av tjanst kunna vara ett sitt att rekrytera och behalla fler
sjukskoterskor och distriktsskoterskor i priméarvarden.

Projektets samverkanssamordnare bedoms ha varit mycket viktig for det utokade,
aktiva och héllbara samverkansarbetet inom projektet. Da erfarenheter och
utviarderingar indikerar att manga samhallsaktorer ar positivt instéllda till att
samverka med halso- och sjukvarden sa uppfattas det finnas goda forutsattningar att
fortsatta utveckla den samverkansstruktur som upparbetats under projekttiden. Mot
bakgrund av exemplet ovan gillande positiva effekter om befolkningen endast at 5%
mer likt kostraden, sd bedoms det vara sarskilt vardefullt att fortsatta mota
befolkningens och andra samhallsaktorers onskeméal om vagledning frén halso- och
sjukvarden.

Gallande de riktade hilsosamtalen bedoms invanarflodet ha fungerat vil, aven om ett
digitalt stodprogram hade minskat administrationstiden for halsosamtalsledare
avsevirt. Att majoriteten av invanarna i samtliga dldersgrupper hade aktiverat sina e-
tjanster i 1177 var mycket positivt, eftersom det da fungerade bra att skicka inbjudan
och frageformular digitalt. Andelen som tackat ja ar ldgre i samtliga aldersgrupper
jamfort med nationell statistik och en tankbar orsak till detta skulle kunna vara
avsaknaden av marknadsforing utanfor projektvardcentralerna. Att erbjudandet inte
ar kant i befolkningen innan inbjudan kommer, skulle kunna bidra till en osdkerhet
kring bade innehall och syfte. Denna osédkerhet skulle 4ven kunna vara en orsak till att
endast ett fital av de invinare som fatt inbjudan per post sjilva har tagit kontakt for
tidsbokning, samt att 70-aringarna varit svarare an vantat att fa kontakt med via
telefon dven om de fatt in inbjudan férst. En annan tankbar orsak ar kostnaden
eftersom den varierar mellan olika regioner och ett riktat hilsosamtal exempelvis ar
kostnadsfritt i Region Skéne.



SLUTSATS

De hilsoframjande samverkansinsatserna och de riktade hilsosamtalen for 50, 60 och
70-aringar bedoms i enlighet med projektets syfte ha bidragit till att:

e Forlanga den friska tiden och minska den skora tiden for aldre

e Friamja hilsosamma levnadsvanor bland ildre, samt forebygga och tidigt
upptacka sjukdom (hjart-karlsjukdom och diabetes typ 2)

e Bidra till god och jamlik hilsa

Langsiktighet och att ha en samordnare for samverkansarbetet bedoms var
framgangsfaktorer for en aktiv och héllbar samverkan. De insatser som genomforts
har utformats utifran identifierade behov och 6nskemal och i samarbete med andra
samhallsaktorer har de varit mojligt att mota individer och grupper i samhallet som
halso- och sjukvarden vanligtvis har svarare att nd med halsoframjande insatser.
Arbetssitten och det upparbetade niatverket bedoms vara majliga att utveckla vidare.

Resultat som identifierats vid uppfoljning efter de riktade hialsosamtalen med
forbattrade varden avseende blodsocker, blodfetter och matvanor i samtliga
aldersgrupper, gar i linje med slutsatserna som presenterades i NPO Levnadsvanors
systematiska kunskapsgenomgéang av metoden (Slutrapport avseende den svenska
modellen for riktade hilsosamtal, sid 5). Reflektioner fran de 245 invanare fran
samtliga aldersgrupper som med egna ord berittat om levnadsvaneférandringar inom
samtliga omraden (matvanor, fysisk aktivitet, alkohol, tobak), indikerar att det ar
vardefullt att anvinda flera olika metoder vid uppf6ljning av levnadsvanor, eftersom
dven sma forandringar kan gora stor skillnad for hilsan.

Vid eventuellt fortsatt arbete med metoden bedoms det vara angelaget att ett digitalt
stod for Riktade halsosamtal blir tillgangligt i VGR for att minska administrationen for
hélsosamtalsledare. Det bedoms dven vara onskvart med mer omfattande
marknadsforing i samhallet, for att utforska om detta kan minska eventuell osidkerhet
kring innehall och syfte och 6ka andelen som tackar ja till erbjudandet om ett riktat
halsosamtal.
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https://skr.se/download/18.1376ec91188aec600b72cfa/1686581796153/Levnadsvanor-riktade-halsosamtal-rapport.pdf
https://skr.se/download/18.1376ec91188aec600b72cfa/1686581796153/Levnadsvanor-riktade-halsosamtal-rapport.pdf

BILAGA 1: Samverkansinsatser

Sammanstillning av samtliga hilsoframjande befolkningsinriktade insatser som

genomforts under hela projekttiden i samverkan med andra samhallsaktorer.

Information om respektive samverkansaktor finns via lankarna.

HALSOFRAMJANDE SAMVERKANSINSATSER 2023-2025

PROJEKTAR 2023

Goteborg

Medverkar vid ett av tillfallena dar
Familjebostader erbjuder sina hyresgaster
lattgympa. Syftet var att lyfta hdlsosamma
levnadsvanor med séarskilt fokus pd matvanor
och att sma forandringar kan gora stor
skillnad.

Samverkansaktor Beskrivning av insats Antal
deltagare
Halsolots Hisingen - Promenad med start i bostadsomrade 15
Géteborgs Stad Medverkar vid en av de promenader som
o . . regelbundet genomférs i bostadsomradet

Invanarguider Hisingen - der ledni ‘ 2 Lallad
Géteboras Stad fJn oer e r_nng av kommunens sa kallade

invanarguider. Syftet med medverkan var att

lyfta temat hdlsosamma levnadsvanor.
Familjebostader i Torgdag - Selmadagen 115
Goteborg Medverkar som utstéllare pd Selmatorg med

syftet att inspirera till halsosamma
GoteborgsLokaler levnadsvanor. Var aven med och arrangerade

en promenad tillsammans med Hisingens s

. o .

Selma Stad kallade invanarguider.
IOFF: Idrotts- och Bemanning av utegym i Hisingsparken 9
féreningsférvaltningen - Ar pa plats tillsammans med IOFF och
Goteborgs Stad Halsoframjande och forebyggandeenheten vid
Halsoframiande och ett av deo tlllfallerl na; |!'1vana_re :_rbjuds gtratli1
forebyggandeenheten - geno.n:(gzlang avSu frus ningen .| u e.gymrrlulT oc
Géteboras Stad ett cirkelpass. Syftet var att inspirera till mer

halsosamma levnadsvanor.
Familjebostader i Inspirationstraff i bostadsomrade 11
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https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/halsolots-hisingen
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/halsolots-hisingen
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/medborgarkontoret-biskopsgarden/hisingens-invanarguider
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/medborgarkontoret-biskopsgarden/hisingens-invanarguider
https://www.familjebostader.se/
https://www.familjebostader.se/
https://www.goteborgslokaler.se/
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/selma-stad-daglig-verksamhet-goteborgs-stad
https://goteborg.se/wps/portal/start/kommun-och-politik/kommunens-organisation/forvaltningar-och-namnder/idrotts--och-foreningsforvaltningen
https://goteborg.se/wps/portal/start/kommun-och-politik/kommunens-organisation/forvaltningar-och-namnder/idrotts--och-foreningsforvaltningen
https://goteborg.se/wps/portal/start/kommun-och-politik/kommunens-organisation/forvaltningar-och-namnder/idrotts--och-foreningsforvaltningen
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://www.familjebostader.se/
https://www.familjebostader.se/

PROJEKTAR 2024

Samverkansaktor Beskrivning av insats Antal
deltagare

SPF Seniorerna - Halsodag for seniorer 22
Seniororganisation Haller i ett rérelsepass med gummiband och

balansdvningar tillsammans med medlemmar

frdn SPF och kombinerar detta med en kortare

dialogférelasning om fysisk aktivitet.
Halsofrémjande och Dialogforeldsning och prova-pa stavging |24
férebyggandeenheten - Medverkar pa en av kommunens motesplatser
Goteborgs Stad for seniorer och haller i en dialogféreldsning

om positiva halsoeffekter av fysisk aktivitet

och erbjuder deltagare att prova-pa stavgang.
Hélsofrémjande och ”Minilopp” for demensvinligt samhille 100
férebyggandeenheten - Utstallare under temadagen som genomfordes
Goteborgs Stad bdde utomhus (loppet) och inomhus med

syfte att inspirera besdkare till mer

halsosamma levnadsvanor. Holl daven i en

kortare forelasning med fokus pa positiva

effekter av fysik aktivitet utifrdn

fingerstudien.
Halsofrémjande och Dialogforeldsning om hélsa for seniorer |17

forebyggandeenheten -
Goteborgs Stad

Traff p& kommunens métesplats fér seniorer i
Backa. Haller i en dialogférelasning med fokus
pa att lyfta fram de h&lsosamma levnadsvanor
som deltagare i gruppen har och samtala om
dess positiva effekter. Utifr&n deltagarnas
onskemal blev det fokus pa matvanor och
goda exempel pa sma féréndringar som kan
gora skillnad foér halsan. Avslutade med att
spela bordtennis tillsammans.
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https://www.spfseniorerna.se/
https://www.spfseniorerna.se/
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter

Familjebostader i Tematraff med fokus pa hdlsosamma 13
Goteborg levnadsvanor i bostadsomrade
; o Medverkar vid en traff riktad till hyresgaster
H?Isolots Hisingen - hos Familjebostader. Halsoenheten héll i en
GGteborgs Stad forelasning med fokus pa fysisk aktivitet och
IOFF: Idrotts- och hdélsosamma matvanor. Deltagarna kunde
foreningsférvaltningen - darefter vélja att medverka pa ett gympapass
Géteborgs Stad om IOFF héll i, alternativt en promenad
tillsammans med Invanarguiderna.
Invdnarguider Hisingen -
Goteborgs Stad
IOFF: Idrotts- och Torgdag Kéarra centrum 150
féreningsforvaltningen - | tjjsammans med flera lokala aktorer
Goteborgs Stad anordnade IOFF tillsammans med Narhalsan
ett event med fokus pa rérelse och hélsa.
Halsoframiande och Utstéllare: Fritidsbanken, Folktandvarden,
frebyggandeenheten - lokal capoieraférening, lokalt gym.
Goteborgs Stad
SPF Seniorerna - Stavgangspromenad 14
Seniororganisation Erbjuder deltagare genomgang av
stavgangsteknik infér en gemensam
promenad dar samtalstemat ar halsofdrdelar
med vardagsmotion och fysisk aktivitet.
Halsoframjande och Inspirationstriff med anhorigstod 29
férebyggandeenheten - Medverkar pa en anhérigstédstraff i samband
Goteborgs Stad med aktiviteterna "minneskor”
och "samtalsgrupp”. Uppmuntrar till reflektion
kring levhadsvanor och samtalar om mdéjliga
positiva halsoeffekter av sma férandringar.
Halsoframjande och Inspirationsstund om levnadsvanor 13

forebyggandeenheten -
Goteborgs Stad

Kommer till en sedan tidigare planerad
aktivitet p& Motesplats Backa och erbjuder en
kortare inspirationsstund om halsosamma
levhadsvanor.
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https://www.familjebostader.se/
https://www.familjebostader.se/
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/halsolots-hisingen
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/halsolots-hisingen
https://goteborg.se/wps/portal/start/kommun-och-politik/kommunens-organisation/forvaltningar-och-namnder/idrotts--och-foreningsforvaltningen
https://goteborg.se/wps/portal/start/kommun-och-politik/kommunens-organisation/forvaltningar-och-namnder/idrotts--och-foreningsforvaltningen
https://goteborg.se/wps/portal/start/kommun-och-politik/kommunens-organisation/forvaltningar-och-namnder/idrotts--och-foreningsforvaltningen
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/medborgarkontoret-biskopsgarden/hisingens-invanarguider
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/medborgarkontoret-biskopsgarden/hisingens-invanarguider
https://goteborg.se/wps/portal/start/kommun-och-politik/kommunens-organisation/forvaltningar-och-namnder/idrotts--och-foreningsforvaltningen
https://goteborg.se/wps/portal/start/kommun-och-politik/kommunens-organisation/forvaltningar-och-namnder/idrotts--och-foreningsforvaltningen
https://goteborg.se/wps/portal/start/kommun-och-politik/kommunens-organisation/forvaltningar-och-namnder/idrotts--och-foreningsforvaltningen
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://www.fritidsbanken.se/?gad_source=1&gad_campaignid=705023937&gclid=EAIaIQobChMIkI2hk4WskgMVPQuiAx3yNCpbEAAYASAAEgLVBfD_BwE
https://folktandvarden.vgregion.se/
https://www.spfseniorerna.se/
https://www.spfseniorerna.se/
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter

Rldersvénliga Géteborg - | Utstéllare vid Veteran VM i Friidrott 110
Goteborgs Stad Medverkar vid fyra tillfillen under veteran VM
i Friidrott med fokus pd att inspirera
IOFF: Idrotts- och evenemangets besdkare till hdlsosamma
féreningsférvaltningen - levhadsvanor. Var utstallare i ett gemensamt
Goteborgs Stad talt tillsammans med flera aktérer: Aldre samt
vard- och omsorgsférvaltningen - Géteborgs
Stad, Fritidsbanken, Rehabmottagning -
Goteborgs Nérhalsan, Korpen, Pensionédrsradet, flera
Friidrottsférbund pensionarsféreningar och en lokal
judofdrening.
PRO Hisings-Kérra - Dialogforelasning pd medlemsdag 62
Seniororganisation Dialogféreldsning om hilsosamma matvanor
utifrén Livsmedelsverkets rekommendationer
for seniorer. Fokus pa att sma férandringar
kan gora stora skillnader for halsan.
Halsofrémjande och Balansera-mera-inspiration 22
férebyggandeenheten - Medverkar under ett gympapass pa
Goteborgs Stad Métesplats Backa lett av en aldrekonsulent.
Efter passet holl Halsoenheten i en workshop
med fokus pa att forebygga fall dar
deltagarna aven fick prova-pa olika
balansdvningar.
Invanarguider Hisingen - | promenad i bostadsomrade 12
Goteborgs Stad Medverkar vid en av de promenader som
Halsolots Hisingen - regelbundet geno.mft')rs i (:tt bostadsomrade i
Géteboras Stad -Bacoka und-er ledning av sa kallade
invanarguider. Syftet med medverkan var att
lyfta temat halsosamma levnadsvanor under
promenaden.
IOFF: Idrotts- och Tematriff om levnadsvanor 5

foreningsforvaltningen -
Goteborgs Stad

Halsoframjande och
forebyggandeenheten -
Goteborgs Stad

Halsoenheten besdker moétesplats Tuve och
haller i en dialogféreldsning om halsosamma
matvanor, samtidigt som IOFF héll i ett
sittgympapass for besdkarna.
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https://goteborg.se/wps/portal/start/kommun-och-politik/sa-arbetar-goteborgs-stad-med/aldersvanliga-goteborg
https://goteborg.se/wps/portal/start/kommun-och-politik/sa-arbetar-goteborgs-stad-med/aldersvanliga-goteborg
https://goteborg.se/wps/portal/start/kommun-och-politik/kommunens-organisation/forvaltningar-och-namnder/idrotts--och-foreningsforvaltningen
https://goteborg.se/wps/portal/start/kommun-och-politik/kommunens-organisation/forvaltningar-och-namnder/idrotts--och-foreningsforvaltningen
https://goteborg.se/wps/portal/start/kommun-och-politik/kommunens-organisation/forvaltningar-och-namnder/idrotts--och-foreningsforvaltningen
https://www.goteborgfriidrott.se/
https://www.goteborgfriidrott.se/
https://goteborg.se/wps/portal/start/kommun-och-politik/kommunens-organisation/forvaltningar-och-namnder/aldre-samt-vard--och-omsorgsforvaltningen
https://goteborg.se/wps/portal/start/kommun-och-politik/kommunens-organisation/forvaltningar-och-namnder/aldre-samt-vard--och-omsorgsforvaltningen
https://goteborg.se/wps/portal/start/kommun-och-politik/kommunens-organisation/forvaltningar-och-namnder/aldre-samt-vard--och-omsorgsforvaltningen
https://www.fritidsbanken.se/?gad_source=1&gad_campaignid=705023937&gclid=EAIaIQobChMIkI2hk4WskgMVPQuiAx3yNCpbEAAYASAAEgLVBfD_BwE
https://www.narhalsan.se/rehabmottagning/
https://www.narhalsan.se/rehabmottagning/
https://www.korpen.se/om-oss/medlemskap/bli-medlem/?gad_source=1&gad_campaignid=19065562071&gclid=EAIaIQobChMIzvDtu4WskgMV1JmDBx0UDR-FEAAYASAAEgLfqPD_BwE
https://www.vgregion.se/politik/sa-styrs-vastra-gotalandsregionen/sa-kan-du-paverka/dialogmoten-med-invanarna/pensionarsrad/
https://pro.se/distrikt/goteborg/kommun/goteborg/pro-hisings-karra
https://pro.se/distrikt/goteborg/kommun/goteborg/pro-hisings-karra
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/medborgarkontoret-biskopsgarden/hisingens-invanarguider
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/medborgarkontoret-biskopsgarden/hisingens-invanarguider
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/halsolots-hisingen
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/halsolots-hisingen
https://goteborg.se/wps/portal/start/kommun-och-politik/kommunens-organisation/forvaltningar-och-namnder/idrotts--och-foreningsforvaltningen
https://goteborg.se/wps/portal/start/kommun-och-politik/kommunens-organisation/forvaltningar-och-namnder/idrotts--och-foreningsforvaltningen
https://goteborg.se/wps/portal/start/kommun-och-politik/kommunens-organisation/forvaltningar-och-namnder/idrotts--och-foreningsforvaltningen
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter

Halsofrémjande och Tematriff om levnadsvanor 20
férebyggandeenheten - Dialogférelasning om halsosamma
Goteborgs Stad levnadsvanor pd métesplats Karra dar
deltagare &ven fick mojlighet att smaka pa
ndgra varianter pa halsosamma mellanmal
som inspiration.
Community center Tematraff med matlagning 79

Brunnsbo - Géteborgs
Stad

Halsolots Hisingen -
Goteborgs Stad

Inva@narguider Hisingen -

Goteborgs Stad

Medborgarkontor -
Goteborgs Stad

Brunnsbo Communitycenter samordnade
kvallen som riktades till hela familjen, dar
Hadlsoenheten holl i dialogféreldsning om
hdlsosamma matvanor och Communitycenter
stod for mat som deltagare bjdds p3, lagad
utifran recept hamtade frdn VGR:s Matkasse
som inspiration. Det erbjods dven
barnaktiviteter och sd kallade Invdnarguider
fanns pa plats som stod for de besdkare som
var i behov at tolk.
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https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter
https://goteborg.se/wps/portal/enheter/community-center-brunnsbo
https://goteborg.se/wps/portal/enheter/community-center-brunnsbo
https://goteborg.se/wps/portal/enheter/community-center-brunnsbo
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/halsolots-hisingen
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/halsolots-hisingen
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/medborgarkontoret-biskopsgarden/hisingens-invanarguider
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/medborgarkontoret-biskopsgarden/hisingens-invanarguider
https://goteborg.se/wps/portal/kontakta-oss/hitta-medborgarkontor
https://goteborg.se/wps/portal/kontakta-oss/hitta-medborgarkontor

PROJEKTAR 2025

Samverkansaktor Beskrivning av insats Antal
deltagare

Halsofréamjande och Dialogforelasning om levnadsvanor 38
férebyggandeenheten - Foéreldsning om halsosamma levnadsvanor
Goteborgs Stad med inriktning seniorer pa métesplats Backa.
Community center Tematraff med matlagning 31
Brunnsbo - Géteborgs Brunnsbo Communitycenter samordnade
Stad kvdllen som riktades till hela familjen, dar

o ) N Halsoenheten hdll i dialogféreldsning om
Invanarguider Hisingen - . .

N halsosamma matvanor och Communitycenter
Goteborgs Stad bjod p& mat lagad utifrdn recept hamtade frén
Halsolots Hisingen - Matkassen - bra mat for halsa, miljé och
Géteborgs Stad planbok som inspiration. Invanarguider fanns

pa plats som stdd for de besdkare som var i
Mamma United behov at tolk och flera andra samhallsaktorer
fanns ocksa pa plats.
Stod till familjen -
Goteborgs Stad
Halsolots Hisingen - Tematraff med fokus pa matvanor 15
Goteborgs Stad
Genomférdes vid tva tillfallen pd métesplatsen
vid Selma Torg. Syftet vara att inspirera till
mer halsosamma matvanor genom bade teori
och praktiska moment som att l8ta bestkare
prova-pa olika mellanmal frdn Matkassen -
bra mat fér halsa, miljé och planbok
Halsofréamjande och Dialogforeldasning och prova-pa stavgang |12

forebyggandeenheten -
Goteborgs Stad

Féreldsning pd Métesplats Karra for att
inspirera till mer fysisk aktivitet och mindre
stillasittande riktat till seniorer. Aven
erbjudande om att prova-pa stavgdng
inklusive instruktioner kring teknik.
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Aldre samt vard- och Varruset Kirra 55
omsorgsférvaltningen - Genomfdrdes i anslutning till motesplats Karra
Goteborgs Stad och Halsoenheten fanns med for att inspirera

till 6kad fysisk aktivitet och minskat
Halsoframjande och stillasittande i vardagen och l8nade &ven ut
féorebyggandeenheten - stavar till de som 6nskade préva detta under
Goteborgs Stad loppet.
Hélsofrémjande och Stavgangspromenad 15
féorebyggandeenheten - Genomfordes vid tva tillfallen i anslutning till
Goteborgs Stad motesplats Karra. Inspirationsstund for att

lyfta hdlsoférdelar med fysisk aktivitet och

minskat stillasittande och genomgang av

stavgangsteknik i grupp.
Halsoframjande och Minilopp for demensvanligt samhalle 150
férebyggandeenheten - Utstéllare pd tematemadagen som
Goteborgs Stad genomférdes bédde utomhus (loppet) och

inomhus med fokus pa att inspirera besdkare

till mer halsosamma levnadsvanor.
IOFF: Idrotts- och Torgdag: Hédlsa for alla 150
féreningsférvaltningen - Genomfdrdes pa naridrottsplatsen i
Goteborgs Stad bostadsomradet Backa rod med syfte att

Inspirera till hdlsosamma levnadsvanor.

Ovriga utstallare: Fritidsbanken, Mamma

United, Folktandvarden, RF-SUSU Street

Games, Halsolots Hisingen, Invanarguider,

Motesplats Backa, Lights on/Skola som arena

- Ellen Keyskolan - Géteborgs Stad m.fl.
Community center Brunnsbo torgdag 300
Brunnsbo - Géteboras Narhalsan med som utstallare for att inspirera
Stad till hdlsosamma levnadsvanor. Fler olika

aktorer fran bade kommun och civilsamhélle

medverkade under sommareventet.
Frihamnsdagarna 2025 Massa arrangerad av Goteborgs Stad 700

Vara med som utstéllare pd massan som
pagick under tre dagar for att inspirera
besdkare till halsosamma levnadsvanor.
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https://goteborg.se/wps/portal/start/kommun-och-politik/kommunens-organisation/forvaltningar-och-namnder/idrotts--och-foreningsforvaltningen
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https://www.fritidsbanken.se/?gad_source=1&gad_campaignid=705023937&gclid=EAIaIQobChMIwc_kjYCskgMV21KRBR2fczy9EAAYASAAEgLSZPD_BwE
https://www.mammaunited.se/
https://www.mammaunited.se/
https://folktandvarden.vgregion.se/
https://www.rfsisu.se/distrikt/vastra-gotaland/vi-arbetar-med/projekt-och-satsningar/street-games
https://www.rfsisu.se/distrikt/vastra-gotaland/vi-arbetar-med/projekt-och-satsningar/street-games
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/halsolots-hisingen
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/medborgarkontoret-biskopsgarden/hisingens-invanarguider
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter/hitta-motesplatser-for-seniorer?id=2239
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/skola-som-arena
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/skola-som-arena
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Halsoframjande och Stavgangspromenad och foreldsning 13
férebyggandeenheten -
Goteborgs Stad Dialogférelasning om positiva effekter av
fysisk aktivitet for seniorer pa Moétesplats
Backa samt stavgangspromenad.
Halsolots Hisingen - Tematraff kring levnadsvanor 60
Goteborgs Stad Traff med fokus p& halsosamma matvanor for
hela familjen tillsammans med
Lights on / Skola som Folktandvarden, Hélsolots och Ellenkeyskolan
arena — Ellen Keyskolan - |(Goteborgs stad) som erbjuder
Goteborgs Stad gratisaktiviteter for att framja rorelse bland
barn och unga i anslutning till skolan.
Folktandvarden Invdnarguider fanns ocksa pd plats som stod
till inv@nare som var i behov av tolk.
Halsoframjande och Tant- och gubbparkour 6
férebyggandeenheten - Traffen genomfdrdes i anslutning till
Goteborgs Stad motesplats Tuve dar Halsoenheten
medverkade och efter parkouren och holl i en
dialogforelasning om fysisk aktivitet riktat till
seniorer.
Halsoframjande och Prova-pa-massa - fokus fysisk aktivitet 40
férebyggandeenheten - Genomfdrdes pa métesplats Tuve dar flera
Goteborgs Stad aktérer i kommun, civilsamhalle och
friskvardsanldggningar medverkade.
Halsofréamjande och Dialogforelasning om levhadsvanor 7
férebyggandeenheten - Genomférdes pa motesplats Karra
Goteborgs Stad tillsammans med IOFF och utgdngspunkt for
samtalen var om "Guldkant pa tillvaron” dar
IOFF: Idrotts- och samtliga levnadsvanor lyftes fram.
foreningsférvaltningen -
Goteborgs Stad
Halsoframjande och Promenad med levnadsvaneinspiration 6

forebyggandeenheten -
Goteborgs Stad

Genomfodrdes vid Farjenasparken tillsammans
med Anhorigstdd. Under promenaden lyftes
den sd kallade Fingermodellen som visar hur
livsstilsatgarder inom fem omraden kan
forebygga eller férdréja utvecklingen av
kognitiv svikt.
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Mamma United

Dialogforelasning med fokus pa matvanor
Inbjuden till foreningens lokal i Backa dar
Hdlsoenheten héll i en férelasning som i stor
utstrackning utformades utifran frégor som
kom frdn mammorna i gruppen. Hade &ven en
rorelsepaus som en inspiration till 6kad fysisk
aktivitet och minskat stillasittande.

18

Hdlsoframjande och
férebyggandeenheten -

Goteborgs Stad

Inspirationsdag fysisk aktivitet

Traff p& motesplats Backa &r med som
utstallare under dagen och haller dven i en
kortare inspirationsférelasning om
halsosamma matvanor.

75

Mamma United

Néarhalsan Backa
rehabmottagning

Tematraff vardagsbalans och rorelse

Narhalsan Rehab Backa haller i en féreldsning
om vardagsbalans, sémn och stress och har
dven ett prova-pa aktivitet med dans som
rorelsepaus.

15

House of Possibilitas

Dialogforeldasning levhadsvanor

Inbjuden till kulturhuset for att halla i en
forelasning med fokus p& de positiva
effekterna av fysisk aktivitet och hdlsosamma
matvanor riktat till seniorer.

Totalt antal deltagare/bestkare som natts av projektets
samverkansinsatser 2023-2025:

2556
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https://www.mammaunited.se/
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BILAGA 2: Egna ord om
levhadsvaneforandring

I samband med att den sista uppfoljningen efter ett riktat hialsosamtal skickades ut s
fick deltagare en kompletterande fraga om upplevelse av levandsvaneférandring efter
hilsosamtalet:

Upplever du att hdlsosamtalet bidragit till att du genomfort ndgra forandringar -
stora eller sm&? Om JA, beritta garna vilka forandringar!

Sammanlagt 245 min och kvinnor fran samtliga aldersgrupper har valt att med egna
ord beratta om forandringarna. Citaten har avidentifierats och om text ar
bortredigerad i ett citat ar detta markerat med (...). Citat som inte varit mojliga att
avidentifiera finns inte med i sammanstallningen.

Kommentarer fran deltagare:

"Mat- och dryckesvanor har férandrats”

"Tanker mer pa frukt och gront. Ser till att bli andf3dd oftare nar jag rér p& mig.”
"slutat rdoka och borjat trana ca 45 minuter 3-5 ggr i veckan”

"Tanker mer pé’] frukt/gront/fisk”

“Minskat alkoholintag. Mindre godisatande”

"Okat min motion”

"Blivit battre pa att ta hand om mig sjélv.”

"Jag blev mer intresserad av halsosamt liv, jag promenerade mer, atit halsosamt mat mer,
mindre cigg ocksa.”

"Har gjort mig motiverad och g& ut och promenera mer"
"Mer kunskap om halsan.”

"Mer bekréftat att det jag gér &r bra. Aven att jag nu tanker pa att 4ta mer mat med
mindre kolesterol.”

"Har bérjat &ta frukost varje dag, samt mer noga med bade lunch och middag"
"Dricker mindre. Réker mindre. Uppehall i rékningen till och fran.”

"Jag ater mer frukt”
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"Forsoker tdnka pa att minska sockerintaget”
"Hogre medvetenhet, minskat fettintag”
"Det har hjalpt mig att inte tappa fokus pa halsovanor”

"Att jag tanker pa att &ta fisk och anvénda annat smér som har lagre fetthalt. Samt vetskap
om halsoeffekter.”

"Ater mer frukt och grént. Slutat steka i smér bytt till flytande smér/rapsolja. Tanker mer
p& motion. ”

“Jag har lite koll vad jag ater”
Ater béttre och dricker mindre alkohol och férsdker réra mig mer.

"Fangade upp héga kolesterol och blodsockervarden vilket fatt mig att &ndra mat- och
levhadsvanor. Valdigt vardefullt samtal, borde genomféras for alla."

“Jag blev medveten om mitt blodsocker och en vana som jag lagt till med &r att ta en
promenad efter middagen for att slippa sétsug”

"Tanker mer pa att dta bra och har lagt till lite styrketréning”

"Mer observant pa vad jag &ter, hur jag sover och hur detta paverkar mitt totala maende.

(.)”

"Mest matvanor”
"Bérjat ga ner i vikt”
"Battre matrutiner”

"Tanker mer pa vad jag &ter, ar vl mer medveten. Valjer oftast bort kaffebréd, godis etc
nar det bjuds.”

"Andrat matvanorna helt. Bérjat gymma. Jag &r mycket tacksam. Skulle vilja att varden sdg
ut sdhar.”

"Jag &ter oftare men mindre portioner. Tanker mer p& vad jag ater.”
"Tanker mer pa intaget av séta produkter. Mer vardagsmotion.”
"Letar efter nyckelhdlsmarkt mat (...)"

"Minskar sockerintag, alkohol. Byt ut till nyttigare matvaror.”

"Mer somn (...).”

"Att jag ténker pa mer alternativa produkter jag kan konsumera i stallet. Ex. Fetthalt i
mejeriprodukter. Efter samtal med sjukskoterskan.”

"Jag har dragit ner ytterligare pa socker och smér. (...) Halsosamtalet var bra och gav mig
padminnelser om flera saker.”

"Tacksam att jag fick forfrdgan annars hade det inte blivit av att ga. Tanker mer pa min
hélsa. Allt jag gér - &r fér mitt egna maende."



"Minskad mangd choklad. Fettsndla produkter. Lingre vandringar varannan vecka.”

“(...) Kénner att jag vill géra en ny halsoundersékning snart for att kontrollera att vardena
ar bra. Tack fér en viktig handelse i mitt liv.”

"Ater mer grénsaker och frukt.”

"Ater mer frukt och grént. Mindre chips. G&r och lagger mig tidigare och ténker i allménhet
mer pa mina val kring kost, dryck, motion och dterhdmtning."

"Det bidrar till att tanka sig for i vardagen och att valja battre alternativ”

"Att man valjer mera hdlsosamma mat. Nar man ska ata ute sd kan man ocksa vélja bra
mat.”

"Tanker mer pa vad jag &dter. Rér pa mig lite mer.”
“K@nner mig piggare och lattare.”

"Jag tranar lite mer, ater mer gréonsaker, fisk och har minskat med soétsaker och jag sover
battre!!"

"Ater mer frukt och grénsaker”

"Slutat dricka alkohol, motionera mer och ater halsosmat"
"Jag anvander tallriksmodellen”

"Borjat trana igen. Fatt lite tips och r&d om mat.”

“Bra veta hur min halsa ar. Jag hade ingen aning om min halsa innan halsosamtalet. Nu vet
jag och jag mar bra.”

"Fikar inte lika ofta, dricker mindre alkohol, kopt skivstdng att trdna hemma, &ter mer
protein och forséker minska kolhydraterna.”

"Jag blev pdmind och satte mig i gdng med att géra sma féréandringar med motion.”
"Tanker lite pd vad jag &ter och dricker!”

"Tanker mer pa min matlagning, anvander inte smér och gradde lika mycket som forr”
"Upplysning om behovet ett sundare liv efter man fyllt 50 ar.”

"Ater mindre och oftare. Promenerar lite oftare. Mer frukt.”

"Minskat mangden alkohol per vecka. Tankt mer p% vad vi ater t.ex. mer fisk per vecka."
"Micke man &r glad och pigg”

"Tanka pa vad man &ter. Réra pa sig regelbundet. Bra med radgivning fran er.”

“Minska alkoholkonsumtionen och mer traning (...)"”

"Vikten att férséka dra ner det daliga kolesterolet. Minska alkoholkonsumtionen och
fortsatta ata nyttigt.”
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“Mindre fett mer gronsaker”
"Tanker efter lite mer”

"Har minskat p& brod vid frukost, och &ter mer fullkorn (overnight oat), och valjer dar att
aven fylla p@ med mer bar. Téanker med tonfisk i fiskkonsumtionen, &ven om jag kan bli
mycket battre. Tittar mer efter nyckelhdlsmat i butik och véljer det oftare. Det &r ocksd
lttare att halla i traningen, nar jag fick bekraftat att insidan mar bra av det. Tyckte det var
en jattebra sak att f& vara med p3, tack!"

"Vid tréning och promenad 6ka pa anstréangningsgraden (...)"
"F3tt upp dgonen foér hur viktigt det ar att rora sig och att &dta nyttigt."

"Ater mycket frukt gronsaker nétter fron fisk Borjat springa 15 km per vecka, springer lite
pad bandet innan gymmet, 6kar pulshdjningen hela passet nar jag gjort det. Plus nan Pw i
veckan"

"Mer ténk pa vad jag handlar och &ter tex nyckelhdl mat"
"Ater mer nétter"
"Hur jag ater"

"Absolut! Jag fick manga bra tips (...). Jag gér mer medvetna val och har bérjat &ta mer
fibrer och frukt. Och jag har bérjat titta pa halten av méttat fett pa produkter jag képer.
Bregott pa mackan ar utbytt till Becel. Inga stérre radikala &ndringar men manga sma
justeringar. Och vetskapen om att det inte behdver vara benhdrt utan att varannan gang
nyttigt alternativ ar battre an aldrig nyttigt alternativ. Jag ar valdigt tacksam 6ver initiativet
och tycker att alla borde fa gora det!"

"Atit mer fisk"

"ar motiverad och strukturerad, tranar regelbundet, samma som innan"

"Kénner mig mer motiverad for att trana"

"Jag har kommit ner i vikt néstan 4 kg och har battre kondition."

"Ater vegetariskt eller fisk ndgon mer géng i veckan. Véljer nyckelhdlsmarkt yoghurt."

"Tanker mer pa att anvanda ratt sorts nyttigare fetter vid matlagning. Ater ocksa magrare
ostar och mer av mandlar och nétter, avocado, fet fisk som makrill och lax. Jobbar p% att
ldgga mig tidigare om kvallarna fér battre sémn (...)"

"Forsoker ata mer fisk och kéra mer pulstraning”

"Mer gronsaker, mer frukt, lite mindre alkohol"

"At mer fisk"

"Bérjat tdnka pa vad jag ater mer. Inkludera fisk mer i mina maltider."

"Har boérjat ata lite mer gronsaker."



"Ater mer fisk och grént. Mindre av kétt och kolhydrater. Minskat pd sméret i
matlagningen.”

"Fick hjélp med att kolla upp och 3tgérda hogt blodtryck. Mer fokus pa nyttig mat."
"Jag ater mer fisk och nétter."

"(...) T.ex maten véljs battre och véljer bort mindre bra i storre utstréckning likasa forsoker
f& ut mer av de stunder jag har fér motion. T.ex som fler och raskare promenader.
Tillsammans har detta givit bra resultat pa vagen sa héar 1angt, vilket jag ar valdigt glad
for."

"Tanker p& kost och motion"
"Lagt till mer grénsaker, frukt o notter"

"Fortsatt cykling varje dag till och fr@n jobb (3,5 km en v&g). Bérjat &ta mer nétter och frén
da jag hade 13gt intag innan."

"Motivation for physically active Guidance in taking healthy food"

"Ater mkt mindre charkvaror Ater mer fibrer Férsdker stressa mindre"

"Tanker pd vad jag ater. Vid tress forsoker att inte dta st saker. Ater mer gronsaker nu."
"Ater mer fisk och fullkorn i pasta och bréd. Mer lightprodukter"

"Tanker mer pd att ata fisk av ndgon sort mer &n forut. Ta en frukt oftare."

"Nu &r jag mer noggrann med min kost. Jag trédnar och sover battre®"

"Tanker mer pa vad jag &ter."

" (...) jag ater mer frukt och bar och nétter mm"

"Sma saker varje dag spelar roll. Ata mer nétter och baljvéxter, byta ut sméret pd
smérgdsen mm"

"Mer frukt, gronsaker fisk och veg mat. Tar fler raska promenader."

"Jag ser till att fortsatta med goda vanor, lagt till en frukt om dagen utdver bar varje
morgon. Har aven lagt till fron till frukost och lite annat.”

"Borjade ata mer fisk och nyttigare mat"

"Ater gronsaker, frukt, fisk, skaldjur oftare"

"Tanker mer pa att ata frukt, gronsaker o fisk. Vikten av att réra pa sig i stort och smatt."
"Ata mer frukt, grénsaker och fisk."

"Man tanker efter oftare : vad man handlar, vad man &ter o hur ofta Har forstatt att sma
forandringar 3t ena eller andra héllet kan gora stor skillnad p& halsan."

"Helst &ter lagom, inte mycket hela p3 tallriken. Kvéllsmat fére kl.19.00"
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"Maten bytt ut till nyckel markning o ater mer frukt o grénsaker bl a kokta gronsaker.
Promenader."

"Halsosamtalet gjorde mig medveten om blodtrycket och blodfetter. Jag mater blodtrycket
regelbundet. Jag motionerar redan bra och &ter redan bra s det var inte mycket att
forandra"

"Béattre forstdelse om kost"

"ater mer notter och frukt"

"Tanker pd att &ta mer frukt och nétter"

"Inkludera mer frukt samt vaga grénsakerna for att ata tillracklig mangd varje dag."
"Andrade matvanor"

"Mycket positivt tankar pa vardagen och motivationen till arbetet."
"Viktnedgdng, kostvanor, andrad tréning"

"Det vackte medvetenhet om flera saker om tex kost (...)"

"Tanker lite mer pd vad jag skall dta. Valjer att ga istallet for hiss i mitt jobb."
"Tanker mer pd kosthallningen"

"Julnétter, bort med korv och chark oftare"

"Ater nyttigt, min tréning 2 génger i veckan. (...)"

"Borjat ata mer gronsaker, mer frukt, mer fisk, mer réra pf% sig och mer trana ..."
"Tanker mer pa vad jag &ter. Férsdker ata mer fisk, kyckling och grénsaker."
"Foérsoker dta mer fisk,bar,nétter och nyckelhdlsgreijer."

"Har bytt fr@n bredgott till becell, fran fet till 0,4% yoghurt pa morgonen, betydligt mindre
smor o gradde, mindre ost. Mer sill till kokt &gg. (...) Fint med en genomgdng av hélsoléget-
det &r ngt man gar o grubblar éver annars"

"Jag ater mer grénsaker och fisk. Mindre godis."

"Jag tranar pa friskus 3 ggr i veckan med vikter och har blivit mycket starkare. Nu &r dags
att bérja med konditionstréningen."

"Tank p& kolesterol"

"Mer frukt och grént, mer fisk och skaldjur"
"R6r mig mer."

"Ater mer nyckelhalsmaérkta produkter"

"Ater béttre, trénar regelbundet och fick insikt"

"mer fisk"



"Andrat frén vanligt gront Bregott till Bregott Mellan”

"Tanker mer pa vad jag handlar i mataffaren. Har alltid en liten burk pa jobbet med
osaltade nétter s& man kommer ihdg att &ta det"

"Har slutat helt med Godis/glass och fikabréd samt Alkohol helt och hallet (...)"
"Jag far en kick i att fortsatta réra p& mig om jag blir bekvam"

"Motiverat till viktminskning, battre vanor samt traning 2-3 ggr/vecka"

"Ater hdlsosam mat, motionera mera, ténker pd min halsa.o.s.v."

"Okad medvetenhet och motivation éver att motionera mera, vilket &r gjort. Lata bli alkohol
under langre perioder. (...)"

"Képer mycket mer nyckelhdlsmarkta produkter. Koper lattcremedfraiche i stallet for
gradde. Tar ned mordtter till jobbet."

"mer gronsaker varje dag, olika farger,surkal pa middagstallrik, salladsblad pa smérgas,
forsoker &ta tva frukt varje dag, vegomiddag minst en gang i veckan. vid kaffet pa
eftermiddag foérst en smorgas sen en ev. liten kaka."

"Jag blev medveten om att jag bér titta efter nyckelhdls markt mat. Eftersom mitt
kolesterol var ndgot forhéjt. Det gér jag alltid nu. (...)"

"Motionera sadant som jag gillar att géra, nar jag vill och i min takt."

"Att bli pAmind hur viktigt det &r att férséka leva sa sunt man kan och lyssna pa sin kropp
och sjal"

"Tanker mer pa vad man och dricker"
"Ater mera frukt och grénsaker numera och &ven nétter (osaltade)"

"Samtalet var givand och trevligt. Férsoker dta mer fisk. Jag har dven férsokt minska pa
fett intaget. Undviker socker, fruktos och sockerersattningar. Forsoker inleda maltider med
gronsaker. (...)"

"Forsoker att tdnka pa att &ta mer frukt och grénsaker. Férsoker att promenera mer. (...)"
"Mer motion, ndgot mer frukt och grénsaker!"
"Forsoker ata mer vitkal/broccoli samt fisk. Dragit ner pé’] fika"

"(...) Jag tycker att samtalet och uppféljningen varit bra d@ man blir pamind om vikten av
valen man gér. Det blir som en lite extra pdminnelse &ven om vi hade gjort i stort sett
samma utan detta."

"Matvanor"
"Tanker mer pa vad jag ater och rér mig mer."
"Mer rutin for motion och traning samt férbattrad mat och dryck vanor"

"Mera regelbunden motion. Ater mindre kétt"
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"Tanker mer pa vad jag &ter samt att jag prioriterar fysisk aktivitet."
"Mer fisk och skaldjur. Mer gréonsaker. Mindre chips. Mindre vin."
"Gatt till sjukgymnast fér héften. Blivit av med smaérta vid 16pning"

"Samtal aktualiserar mina egna tankar om halsa motion och alkohol. Och &r mycket viktigt
ndr jag nu blivit pensionar"

"Andrade matvanor"

"Ater &n mera gronsaker, anvander olja istéllet fér margarin"
"Jag tanker pd att dta mera fisk."

"Tanker till lite extra "

"Ater frukost med bé&r och frukt Tar alltid mer av grénsaker vid middag och gar at andra
hallet p& min promenad med hunden da gar jag uppférsbacke lite fortare har fatt gympa
rorelse och gummiband (...)"

"Blodtrycksmedecin"

"Jag &ter nyttigare mat och mindre pa tallriken och ute och tar Ianga promenader"
"Jag har ténkt pd mitt kolesterolvarden. Ater numera mera notter"
"rér pa mig mera ténker lite mer pa vad jag ater och dricker"

"Dragit ner pa alkohol"

"Jag tanker oftare &n tidigare pa saker jag gor"

"Tanker mer pa vad jag ater"

"Jag har pdbérjat att g& med stavar nastan dagligen"

"Jag bérjade att g& pa gymmet. Men fran maj manad slutade jag."
"Ater Mer grénsaker och fisk"

"Ater nyckelhdlsmarkt, tanker mer pa vad jag ater och ater mer fisk."

"Jag bérjade trana pa Friskis o Svettis och trdnar 3ganger i veckan , 2 dagar styrketraning
och 1 dag yoga . Kanner mig mycket piggare och starkare"

"Det hjalper mig att motiveras att vara halsosam."
"Borjat ata sallad och gronsaker oftare."
"Foérsoker verkligen 6ka p% med fisk och frukt."

"Férandrad kost, inte sa feta mejerivaror, mer fisk och grénsaker som smérgaspalégg
istallet for kottpalagg. En skiva ost istallet for tva, steker i olja istéllet fér smér. Skulle
énska en uppféljning till pa blodfetter!"
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"Tankestéllaren om snuset. Mer mandlar och saddant som framjar kolesterolet. (...)"

"Larde mig om nyckelhdlsmaérkt, vilken gjorde skillnaden i mataffar till mig. Fragorna var
intressanta till en punkt dar man far fundera om man har en halsosamt rutin."

"Minskat pa alkoholen"

"Jag har minskat pa antalet standardglas jag dricker vid varije tillfalle."
"Att gd trappor till jobbet istallet for hiss. 5 vaning;-)"

"Osaker pa exakt vad. Jag ténker pa det i alla fall."

"Kost"

"Det far mig att kdnna positivt feedback fran manniskor som engagerar sig inom dmnet
(halsa) férandringen kdanner uppmuntrande"

"- ater mer frukt och gronsaker - ater osaltat smor - fortsatter att var fysiskt aktiv som
forut - mater mitt blodtryck dd och da"

"Inser att vikten av fystréning verkligen ger resultat pd védrden av bla blodsocker och andra
varden Det ger fortsatt motivation att tréna och tanka pa kosten och vad man ater"

"Andrade matvanor"
"Képer hem betydligt fler nyckelh3ls produkter”

"Medvetenheten om att det ar viktigt med traning och sunda matvanor. Kanns mycket mer
nu nar jag ar aldre.”

"Ater havregrynsgrét till frukost. Minskat med fet mat, mjélk, grédde m.m.”
"Ater nog lite mer grénsaker”

"Gar och spelar pingis oftare”

"Promenerar mer medvetet.”

"Smygtranar hemma, bestallt hjalpmedel fran Natet ”

“"Leker med tanken att skaffa kort till ett gym”

"Tanker pa att &ta mindre socker som &r min stora last”

“Mer noga med motion”

"Tanker mer pd att kika efter gréna nyckeln p&@ matvaror och att promenera oftare och i
snabbare takt stundtals ”

“Minskat sockerintag. Promenader.”
“Mer fisk och koper riktigt bréd.”

“Jag har 6kat mina promenader, forsoker ata nyttigare”
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"N&r jag kom pa férsta besoket (...) s& vagde jag 81 kg. Andrade darefter kostvanorna

négot o trénar nu 2-3 ggr i veckan p8 gymmet. Vager nu ett ar senare 72 kg o mar prima.”

"Mindre fika steker inte i smor annat smérgdsmargarin”

"Har &ndrat sorten pd mjélk, mindre fett. har minskat godis intaget.”

"Slutat med kaffebréd och smor samt graddiga saser”

"Ater mer nyckelhdlsmérkt mat. Mer motion”

“Mer medveten om vikten av att réra mig. (...).”

"Anvander mindre smér och gradde. Dragit ner pa fikat.”

“(...) Halsosamtalet fick mig att tanka om och ta hand om mig lite mer.”

"képer varor med grona mérket pd”

“Jag vill kunna ta battre hand om min halsa.”

"Ata frukt, fullkorn och addera interval tréning”

“Ata/dricka mindre socker”

"jag har tagit tag i klimakteriebesvar och bdérjat trana. det gav stort resultat. (...)"
"Jag forsoker tdnka mer pa kosten”

"Jag har gjort stora férandringar i mina matvanor. Pa grund av héjt blodsocker.”
“Ute och promenerar en halv timme varje dag”

"Jag tog tag i mitt ryggproblem och tranade (...)"

"Hoppar ibland 6ver sdtsaker”

"Att jag ska fortsatta sd for att jag mar bra.”

"Dragit ner pa fika/ godis. (...)"

"Ett tag slutade jag festroka och drack mindre. Nu ar det kanske upp til ungeféar samma
niva.”

"FOrsokt forbattra mina matvanor”

"Uppmarksammat mitt kolesterol och pdmint om socker.”
"Tanka pa vad jag stoppar i mig dagl samt vardagsmotionen”
"Mer fokus p3 halsa, mat och motion.”

"L8tit familjen hjalpa till mer férsta veckorna efter samtalet. Och ténker sma steg mot
battre livstil”

"Férsdker anvanda gradde mer sallan och ata lattprodukter”

"Sma foérandringar. Byt ut rott kétt mot kyckling och fisk.”

’
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"Maten, motionen. (...)"
"jag tanker pa vad jag ater, &ven motion”

"Ja, tycker &nd3 att kontakten forstarkt och ckat motivationen (...) Det har anda hjalpt mig
att komma igang igen, &r super tacksam att méjligheten givits ocksd mig.”

“(...) Trdnar mer och ater battre.”

"Fatt det svart pa vit att jag m3ste tdnka pa min hélsa genom att &ndra pa kostvanor samt
3ter borja trana flera ggr i veckan”



