Halsoframjande — har finns potential

* Battre matvanor

e Mer fysisk aktivitet

* Tobaksstopp

* Mindre mangd alkohol

Kan forhindra forekomsten av
- 80 % av hjartinfarkter

- 90 % av typ 2 diabetes
- 30 % av cancersjukdomar

Ref: World Health Report, WHO 2002 Interheartstudien,
Yusuf, Lancet 2004



Halsoframjande

SAMHALLSARENOR

wur, foreningsliv, skola, utbildning, arbete,
ng, hilso- och sjukvérd, stid och omsorg

SOCIALT SAMMANHANG
Socialt stod och gemenskap

LIVSSTIL

Levnadsvanor och beteenden

KON, ALDER, ARV

Illeestration

www.rvn.se




Hur nar vi de som har storst behov?
Gor jamlikt — gor skillnad
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FOR LITE FYSISK AKTIVITET




SVARA SOMNPROBLEM
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STILLASITTANDE 10H ELLER MER
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SVARA BESVAR AV ENSAMHET
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ANDEL MED GOD SJALVSKATTAD HALSA

PA NATURVISTELSEFREKVENSIES
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Nagon eller Nagra ganger  Nagra ganger Varje
nagra ganger per manad per vecka
under aret

Hur ofta ar du utomhus i park, n - eller gronomraden (t.ex. gar promenader elld
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ANDEL MED GOD SJALVSKATTAD HALSA

UPPDELAT PA MANGD FYSISK AKTIVITET
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ANDEL MED TYP II-DIABETES UPPDELAT PA MANGD
FYSISK AKTIVITET
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Webbutbildning “Samtala om levnadsvanor”




Kunskapsstod
- na fler, anvandbart, tillgangligt

”Ndir ska jag hinna Idsa 140 sidor?

” Fysisk aktivitet pa Recept — finns det evidens?

”Vart kan jag hédnvisa mina patienter som vill
forbdttra sina matvanor?




Evidens — kunskapsstod — klinisk vardag
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Webbutbildning “Samtala om levnadsvanor”

- na fler, anvandbart, tillgangligt

Syfte Malgrupp Innehall




Webbutbildning
”Samtala om levnadsvanor”

Samtala om levnhadsvanor (infocaption.com)



https://rvnextern.infocaption.com/229.guide?pageNumber=1

Struktur for arbetet
med ohalsosamma levnadsvanor

Uppmirksamma Atgirda Folj upp
Fraga, beddm och erbjud Rad och stad till foréndring Utvirdera och vid behov justera
stéd till férandring utifran rekommenderad atgard atgard eller hanvisa vidare

DOKUMEMNTERA



Samtala om levnadsvanor ~

INNEHALL

falja upp.

@ Definitioner

@ Malgrupper med sarskilda
behow

E Naturakrtivitet

M Tobak

@ Hélsovinster med
tobaksstopp

@ Definitioner

@ Tobak - uppméarksamma,
2tgarda, folja upp

M Alkshal

E Halsovinster vid minskad
konsumtion

E Definitioner

@ Alkohol uppmarksamma,
&tgarda, félja upp

M Mawanor

@ Prat om mat

@ Halsovinster vid hilsosamma

matvanor

e — )

E Matvanar - uppmérksamma
Atgarda falja upp

@ Matvanor dvrigt

[ Stress

@ Stress ach &terhdmtning
——

M Avslutning
E Testa dina kunskaper

=l Tack

iwona.jacobsson@rvn.se Q [} &p
Hitta ditt satt

Halsosamma matvanor kannetecknas av en storre andel
gronsaker, rotfrukter, baljvaxter, frukter, bar, notter, fron,
fulkornsrodukter, fisk, skaldjur, vaxtbaserade matfetter och
ojor samt magra och osockrade mejeriprodukter samt ett lagre
intag av rott kétt och chark, salt, socker och alkohol.

3 timmar

Aven energibalans och intagsfrekvens &r av betydelse. For
mycket och for lite energi kan leda till allvarliga halscproblem.
Intagsfrekvens har bland annat stor paverkan pa uppkomst av
karies. Generellt behdvs ett uppehall pa 3 timmar mellan intag
for att minska risken for karies

Bildillustration: Livsmedelsverkets kostrad

£= 1/1 Halsosamma matvanor 1

\“ HALSOSAM . MATVANOR

BATTRE ATT F

(©) o) 000670408

Halsa och miljé

<FOREGAENDE 16/21 MASTA> 4 REDIGERA <% FAVORIT & SKRIVUT (& FEEDBAC

Hitta ditt satt

Att &ta grénare, lagom mycket och réra pa dig

® <
MER

BYT TILL
grova grénsaker 0 fullkom okt katt ach
baljvaxter 0 Nyckelhalsmarkta chark
frukt och bar matfetter och oljor saht
fisk och skaldjur O magra mejeriprodukter :?:::él

notter och frén
rorelse i vardagen

Hélsosamma matvanor

Har berattar dietisten Julia Elving fran Livsstilsmedicin Osterdsen om
vad man bér tinka pa for att forbattra sina matvanor.

Vi rekommenderas att ata mer av grova gronsaker, frukt och bar,
baljvéxter, fisk och skaldjur, ndtter och fréer. Men hur ser en
halsososam frukost ut, hur ska jag tanka kring tallriksmodellen och
nyckelhallsmarkning? Det och mycket annat beskriver dietisten Julia
Elving i filmen "Halsosamma matvanor”

Filmens langd ar 4,08 minuter.

Den kan visas for patienterna pa en hélso- vardcentral eller pa
sjukhuset. Hor av dig till iwona.jacobsson@rvn.se om du onskar ladda
ned den.

3 GO0 HALSA DCH 4 GOD UTEIDNING E 'RENT VATTEN DCH
VALBEFINNANDE FORALLL SAMITETFOR ALLA

« TILLBAK/




Sagt om webbutbildningen

”Sjukt bra sammanfattning och underldttar
verkligen att informationen och enkdter etc
finns samlad pd ett och samma stéille!”

"Tack for att jag fick ta del av denna webb-
utbildning! Kénner mig mycket sékrare i min
roll som utférare av hilsosamtal.”

“Jag har dragit mycket Iérdom frén denna
webbutbildning (...) det har varit svart att leta
fram en uppdaterad och anvéndbar
information tidigare, men genom denna
webbutbildning har jag fatt all nédvdndig
information samlad pad ett och samma stéille”

|



Illustration: Ivana Eklund
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Halsa i NaTuren

— skogen som grund for valmaende




Halsa i NaTuren

- skogen som grund for valmaende

Malgrupp: patienter pa HC/VC
(test HT 2023)
Fler BUP, Psykiatri, Onkologen. Andra?

Traffas 3-4 ggr, guidad tur, gora eld,
kunna orientera sig i skogen
nodskydd/skydd, medveten
nharvaro, laga hdlsosam mat
Kostnadsfritt for patienterna

Forutsattningar: kan forflytta sig
obehindrat i skogen : S
ca 4-5 km, intresserad:) i






X HAR SITTER JAG
0CH DUGeR.




Nationell satsning for att 6ka forskrivningen

av Fysisk aktivitet pa Recept, FaR 2023--

Statligt bidrag

* Malgrupp: primadrvardsniva tillgodo,
aven inom kommunal halso- och
sjukvard

* Vad gor vi i Vidsternorrland? ?Q =
Kartlaggning (PV, foreningar, kommun). -i E
Dialog om FaR lots, rutiner, ekonomiskt = =¥
stdd till hc/ve, sdkra stéd/kunskapsstéd &=
genom en projektanstalld fysioterapeut.
Handlingsplan.

Kontaktpersoner
iwona.jacobsson@rvn.se

anna.gidlundl@rvn.se




NUDGING

Designa om kontexten for att
framja det onskade beteendet

Kalla: Nurit Nobel



Nudging

En vanlig knuff i ratt riktning

| butiken:
Ogonhéjd
Gavlar

Utstickande erbjudanden
Exponeringstid

Nybakat
Nygrillat
Stamningshojande musik

Kalla: Ninni Engblom, kostvetare



The Fun Theory 1 — Piano Staircase Initiative |
Volkswagen - YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=SByymar3bds
https://www.youtube.com/watch?v=SByymar3bds

Nudging

— hur gor vi latt for att valja ratt?

Vi fattar omkring 35 000 beslut per dag. Hur uppmuntrar vi méinniskor

att fatta riitt beslut? Och hur kan nudging hjilpa?

Nurit Nobel, forskare inom beteendeekonomi och
nudging, att skapa beteendeforindring med veten

Malgrupp: Medarbetare 1 Region Visternorrland
deltagit 1 seminariet den 13 september 2023. Det
workshops, med olika innehall den 5 respektive €

Datum: 5 och 6 december 2023 kl. 13.00 — 16.00

INBJUDAN TILL LARSEMINARIER OM LEVNADSAVNOR
- matvanor, fysisk aktivitet, mindfulness

Du far grundldggande kunskaper och inspiration fiir att arbeta med
levnadsvanor i farebyggande och behandling av olika sjukdomstillstand.
Vi presenterar nyheter och metoder som du har nytta av i ditt kliniska arbete.

Plats: digitalt via Teams, skickas ut till alla som anmalt sig cirka 3 dagar innan

seminariet.
Tidpunkt: se datum nedan, kl 13.30-14.30

Om fysisk aktivitet med fysioterapeut Malin JGnsson

I-okteber 2023 eller 16 januari 2024

Lank till anmadlan: Anmalan kortsem 16 januari 2024 om fysisk aktivitet (rvn.se)

Om mindfulness med mindfulnesspedagog Ninni Engblom
HHokiaber 2023 eller 30 januari 2024

Lank till anmalan: Anmalan kortsem 30 januari 2024 om mindfulness (rvn.se)

Om matvanor med kostvetare Ninni Engblom

31 okiteber 2023 eller 13 februari 2024

Lank till anmélan: Anmalan kortsem 13 februari 2024 om matvanor (rvn.se)

Fragor? Kontakta iwona.jocobsson@rvn.se



TACK!

Strateg Iwona Jacobsson

lwona.jacobsson@rvn.se

070-58 68 555

www.rvn.se
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