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Fragor om levnadsvanor och
stod for bedomning av svar

TOBAK
Roker eller snusar du?
1. Mina rokvanor 2. Mina snusvanor
B Har aldrig varit rokare B Har aldrig varit snusare
W Har slutat roka for W Har slutat snusa for
mer an 6 manader sedan mer an 6 manader sedan
B Har slutat roka for mindre an6 W Har slutat snusa for mindre
manader sedan an 6 manader sedan
B Roker, men inte dagligen B Snusar, men inte dagligen
B Roker dagligen B Snusar dagligen

Rekommenderad atgard
B Enkla rad och remiss till tobaksavvanjning

B Infor operation och vid graviditet géller dtgard aven for sporadiskt
tobaksbruk. Enkla rad och remiss till tobaksavvanjning samt
tillagg av nikotinlakemedel (se flik Tobak fér mer information).




ALKOHOL

Hur méanga standardglas
dricker du en vanlig vecka?
H Dricker inte alkohol
Mindre &n ett standardglas
1 -4 standardglas

5 -9 standardglas

10 - 14 standardglas
(Kvinna =10 glas)

15 eller fler standardglas
(Man =15 glas)

Ett standardglas motsvarar till exempel:
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Enfoldl  En stzrkcl/clder Ettglasvin  Starkvin

(50 cl) (1215¢) (®cl) wmskey o)

Hur ofta dricker du som ar

- Kvinna 4 standardglas

- Man 5 standardglas eller mer
vid ett och samma tillfalle?

Dricker inte alkohol

Aldrig

Mer séllan &n en gang/manad
Varje manad

Varje vecka

Dagligen eller nastan
dagligen

Rekommenderad atgéard

Radgivande samtal och hén-
visa till webb- och datorbase-
rad radgivning.

Vid lagre konsumtion gors en
individuell bedémning (se flik
Alkohol fér mer information).




FYSISK AKTIVITET

Hur mycket tid dgnar du en Hur mycket tid dgnar du en

vanlig vecka at vardags- vanlig vecka at fysisk traning, som
motion? far dig att bli andfadd?

Exempel: promenader, cykling Exempel: 16pning,

eller tradgardsarbete. Rékna motionsgymnastik eller

samman all tid (minst 10 minuter ~ bollsport.

at gangen).

Rekommenderad atgard

H < 150 aktivitetsminuter per vecka.
Radgivande samtal med tilldagg av
skriftlig ordination (FaR®)

Vid kroniska sjukdomar anvand FYSS.
Uppmuntra alltid till minskat
stillasittande (se flik Fysisk aktivitet for
mer information).

Utrdkning av aktivitetsminuter

Vardagsmotion =

Fysisk tréning x 2 =

Totalt antal

aktivitetsminuter =




MATVANOR

1. Hur ofta dter du gronsaker och/

eller rotfrukter (farska, frysta eller

tillagade)?

W Tva ganger per dag eller oftare (3 p)

W En gang per dag (2 p)

[CINagra ganger i veckan (1 p)

M En géng i veckan eller mer séllan (0 p)

3. Hur ofta dter du fisk eller skaldjur

som huvudritt, i sallad eller som

palagg?

W Tre génger i veckan eller oftare (3 p)

ETva ganger i veckan (2 p)

[JEn gang i veckan (1 p)

Il Nagra génger i manaden eller mer
sallan (0 p)

5. Hur ofta dter du frukost?

H Dagligen

Il Néstan varje dag

M Négra ganger i veckan

W En gang i veckan eller mer séllan

2. Hur ofta dter du frukt och/eller bar
(férska, frysta, konserverade, juice
etc.)?

W Tva ganger per dag eller oftare (3 p)
M En gang per dag (2 p)

[CINagra ganger i veckan (1 p)

B En gang i veckan eller mer séllan (0 p)
4. Hur ofta dter du kaffebrod,
choklad/godis, chips eller lask/saft?

B Tva ganger per dag eller oftare (0 p)
B En gang per dag (1 p)

[INagra ganger i veckan (2 p)

W En gang i veckan eller mer séllan (3 p)

Rekommenderad atgéard utifran
bed6émning av kostindex (fraga 1-4)
B 0-4 p Enkla rad och remiss till dietist
[J 5-8 p Individuell bedémning utifrén
patientens tillstand (se flik Matvanor for
mer information).
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Tips pa fragor vid tobaksbruk
e Hur tdnker du kring ditt tobaksbruk?
« Vad vet du om vinsterna med tobaksstopp?

 Vill du att jag berdttar och ger ndgra rad?

Vinster med tobaksstopp

- blodtryck & puls sjunker

- risken for cancer och hjart-karlsjukdomar minskar
- risken for tandlossning minskar

I samband med operation

Ett tobaksstopp 6-8 veckor innan operation och minst

4 veckor efter 6kar chanserna till forbattrad Iakning och
minskad risk for infektion. Aven risken fér skador i hjérta,
blodkarl och lungor minskar samt vardtid och sjukskrivning
blir kortare.



Enkla rad vid tobaksbruk
- det ar bra att satta ett stoppdatum nar du slutar helt

- det ar bra att anvdnda nikotinldkemedel vid tobaksavvanjning,
(undantag fér gravida och patienter pa cytostatika och eller strdlbehandling)

- &t regelbundet och 6ka din fysiska aktivitet
- s HFS broschyren "Goda levnadsvanor gor skillnad”
- 13s broschyren "Fri fran tobak i samband med operation”

Erbjud patienten remiss till utbildad tobaksavvanjare.
Tobaksavvanjning i grupp ar ca 10 ggr mer effektivt an att forsoka
sluta pa egen hand.

Dokumentation

Screening och atgarder dokumenteras i Cosmic.

Atgarden enkla rad dikteras eller dokumenteras i kronologisk
journalmall med DV111. Slutenvard: | vardplan skapas en GVP tobak.
Skicka remiss till tobaksavvanjare inom primarvarden eller Akademiska
sjukhuset.

Mer information

Levnadsvanor Region Uppsala - Kunskapsunderlag i DocPlus.
www.slutarokalinjen.org, tel: 020-84 00 00

www.1177.se

www.livsstilsanalys.se

www.sundkurs.se

£ IO =]



Tips pa fragor vid riskbruk av alkohol

o Hurserdu pa dina alkoholvanor?

» Vadvet du om hur alkohol kan paverka din sjukdom/dina symtom?
» Hur tdnker du kring att fordndra din alkoholkonsumtion?

o Vill du att jag berdttar om vinsterna med att dricka mindre och
ger ndgra rad?

Du har ett riskbruk av alkohol om du dricker nedanstaende
mangd eller mer:

Kvinnor Maén
Standardglas per vecka 10 15
Standardglas per tillfélle 4 5

Vinster vid minskad alkoholkonsumtion
- risken for cancer och hjart-karlsjukdomar minskar

- risken for hogt blodtryck minskar

- risken for magproblem och leversjukdom minskar



Radgivande samtal vid riskbruk av alkohol
(Det radgivande samtalet sker i dialog med patienten och anpassas till patientens
specifika forutsattningar, halsa, dlder och risknivaer)

- drick vartannat glas alkoholfritt

- vélj dryck med ldgre alkoholhalt

- hitta aktiviteter som du inte forknippar med alkohol

- 1as HFS broschyren "Goda levnadsvanor gor skillnad”

- gor garna ett levnadsvanetest pa www.livsstilsanalys.se eller se
www.sundkurs.se for att fa mer information och stod

Om patienten onskar mer stdd erbjud en kontakt fér radgivande samtal av
personal med kompetens kring riskbruk.

Dokumentation

Screening och atgarder dokumenteras i Cosmic.

Atgarden radgivande samtal dikteras eller dokumenteras i kronologisk
journalmall med DV122. Slutenvard: | vardplan skapas en GVP alkohol.

Mer information

Levnadsvanor Region Uppsala - Kunskapsunderlag i DocPlus.
www.alkohollinjen.se, tel: 020-84 44 48

www.1177.se

www.livsstilsanalys.se

www.sundkurs.se
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FYSISK AKTIVITET

Tips pa fragor vid fysisk inaktivitet
o Hurserdu pa hur fysiskt aktiv du dr idag?

o Hur tdnker du kring att fordndra din fysiska aktivitet?

o Vill du att jag berdttar om vinsterna med fysisk
aktivitet och ger nagra rad?

Vinster med okad fysisk aktivitet

- risken for hjart-kdrlsjukdom och diabetes minskar

- risken for hogt blodtryck, benskdrhet, cancer och depression minskar
- kroppen blir starkare, du orkar mer

- du kan lattare halla vikten och det lindrar véark




Radgivande samtal vid fysisk inaktivitet
(Det radgivande samtalet sker i dialog med patienten och anpassas till patientens specifika
forutsattningar, halsa, alder och risknivaer)

- alla har halsovinster av att 0ka sin vardagsaktivitet

- minskat stillasittande ger hélsovinster

- alla bor, helst varje dag, vara fysiskt aktiva i minst 30 minuter

- utnyttja mojligheter till rorelse i vardagen utifran din formaga: ga i trappor, ta
cykeln istéllet for bilen, gor tahavningar eller kndbojningar. All rérelse raknas!

- 1as HFS broschyren "Goda levnadsvanor gor skillnad”
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Dokumentation

Screening och atgarder dokumenteras i Cosmic.

Atgérden radgivande samtal dikteras eller dokumenteras i kronologisk journalmall
med DV132. Slutenvard: | vardplan skapas en GVP fysisk aktivitet. Vid utfardande av
recept pa fysisk aktivitet (FaR®) dikteras eller dokumenteras dtgarden med DV200.




Tips pa fragor vid ohdlsosamma matvanor
o Hurser du pa dina nuvarande matvanor?
« Pavilket sctt/hur skulle du vilja férdndra dina matvanor?

o Vill du att jag berdttar om vinsterna med bra matvanor och ger
ndgra rad?

Vinster med hdlsosamma matvanor

- du orkar mer och kan lattare halla en halsosam vikt

- risken for hjart-karlsjukdomar, typ-2 diabetets, hogt blodtryck och
hogt kolesterolvarde minskar

- risken for bl.a. tjocktarmscancer minskar



Enkla rad vid ohdlsosamma matvanor

- atregelbundet, garna tre huvudmal och 1-3 mellanmal/dag

- at frukt och gront, garna tre frukter och tva rejdla ndvar gronsaker per dag
- vadljiforsta hand fullkorn och nyckelhalsmarkta livsmedel

- at fisk ofta, gérna tre ganger per vecka

- anvand garna flytande margarin eller olja i matlagningen

- 1as HFS broschyren "Goda levnadsvanor gor skillnad”

Erbjud patienten remiss till dietist for kvalificerat radgivande samtal.
Dokumentation

Screening och atgarder dokumenteras i Cosmic.
Atgarden enkla rad dikteras eller dokumenteras i kronologisk journalmall med

DV141. Slutenvard: | vardplan skapas en GVP Matvanor. Skicka remiss till dietist.

Léngd, vikt och BMI dokumenteras i journaltabell observationslista.

Mer information

Levnadsvanor Region Uppsala - Kunskapsunderlag i DocPlus.
Livsmedelsverkets kostrad, www.slv.se

www.1177.se

www.livsstilsanalys.se

www.sundkurs.se
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STRESS OCH SOMN

Tips pa fragor vid negativ stress
Symtom kan vara oro, somnsvarigheter, huvudvark, kédnsla av standig tidspress
eller upplevelsen av att du inte har kontroll dver din livssituation.

o Vad tdnker du orsakar din stress?

o Vill du att jag berdttar mer och ger nagra enkla rad om stress?

Vinster med minskad stress
Minskar risken for infektioner, huvudvark, hogt blodtryck, magbesvar,
viktuppgang.



Rad

- prioritera och acceptera att tiden kanske inte racker till allt

- Ova pa att sdga nej

- ror pa dig regelbundet

- avsatt tid for nagot trevligt, till exempel lyssna pa musik, se bra filmer, ldsa
bocker, eller ga ut i naturen

- avslappningsovningar ar ofta ett bra satt att stoppa tankar som snurrar och
stilla fysiska stressreaktioner

- l3s broschyren "Sov gott”

- gor garna ett levnadsvanetest pa www.livsstilsanalys.se eller se
www.sundkurs.se for att fa mer information och stod

Vid behov av mer stod erbjud patienten remiss till samtal pa vardcentral.

Dokumentation
Atgirderna dokumenteras i fritext i Cosmic.
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ATT SAMTALA OM LEVNADSVANOR

Det motiverande samtalet (M) &r en evidensbaserad metod som fungerar bra
i arbetet med levnadsvanor. De rad vi ger i hdlso- och sjukvarden boér baseras pa
motiverande samtalsteknik.

Motiverande samtal syftar till att engagera patienten i [6sningen av sitt
problem, genom att locka fram den egna motivationen till férédndring.

"Ml-anda”:

GOr patienten delaktig

Visa empati genom att férmedla din forstaelse av vad patienten tanker/
kdnner/menar

Be om lov innan du berattar om vinster och ger rad

Respektera patientens autonomi

Locka fram patientens egna tankar och idéer om férandring

Om du som halso- och sjukvardspersonal vill utbilda dig i Motiverande samtals-
metodik kontaktar du ansvarig for metodstod for motiverande samtal pa
motiverandesamtal@regionuppsala.se.

Elanders Sverige AB, Januari 2017



