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Vad ar grejen?
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Fiskar blir nervosa och fega av
antidepressiva likemedel

6april, 2021 Artikel frn Lunds universitet Amne: Natur & teknik

Lonos

Hotet att bli uppaten av en rovFisk - men ocksa rester av antidepressiva likemedel - kan F& fiskar att

&ndra beteende. Aven utseendet kan férandras, visar en avhandling.

Rester av antidepressiva lakemedel i vattnet kan leda till att fiskar av arten ruda @ndrar beteende och blir nervésa
och fega. Det visar Jerker Vinterstare, vid Biologiska institutionen pa Lunds universitet, i sin avhandling. Han visar
ocksa att nar rovfisk som gadda finns | narheten kan rudorna forandra bade kroppsform, 6gonstorlek och farg, men
ocksd byta dygnsrytm. Dessutom har han upptackt stora skillnader mellan hur honor och hanar reagerar nar risken
att bli uppaten &r 6verhangande.

@ Fiskar blirnervbes-ock fagaav antidepressiva likemedel’ (Etd~zmin
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Kélla: Fysioterapeuterna, folder “Vara ] Region
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Kunskapskallor

FYSS 2021

Fysisl_( aktivitetisjukd‘omsprevention Natlone”t Vardprogram Vld
G Tatomshahanging ohdlsosamma levnadsvanor

@ i ;
x ; - prevention och behandling
Nationellt programomrade for levnadsvanor
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Att dra sitt stra till stacken

» Halso- och sjukvardens medarbetare kommer i kontakt med en stor
del av befolkningen

* Hogt fortroende att prata levnadsvanor

* Befolkningen ar positiv till att diskutera levnadsvanor med
vardpersonal

* Radgivning ar bevisat effektivt och kostnadseffektivt

N ‘,'4"’.

vad kaw jag gbra?
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Vad forvantas av oss?

All hdlso- och sjukvardspersonal
med sjalvstandig patientkontakt
bor kunna identifiera nar nagon
av de fyra levnadsvanorna ar
ohalsosam.

| sa fall bor de kunna ge enkla
standardiserade rad, samt veta
vart de kan hanvisa individen for
att fa ytterligare stod.
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Vad har jag att vinna pa det?

MINUS...
* Prata fysisk aktivitet tar extra tid
* Kan kannas svart

PLUS...
* Battre behandlingsresultat

* Battre langsiktig halsa for
patienten

* Battre ur globalt/samhalls-
perspektiv
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Behandling inte fitness

Sarskilja ordinerad fysisk aktivitet fran halsotrender och kroppsideal

* Inget moraliserande | a

 Ett vetenskapligt férhallningssatt Promenaden
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Rekommendationer

e 150 minuter/vecka mattlig intensitet

I = eller 75 minuter hog intensitet

| |
M * Muskelstarkande aktivitet 2-3 ggr/v

Pr 1" . | o o
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s+ Stillasittande > hushallssysslor
> kortare promenader i lugnt
tempo, gora arenden,
tradgardspyssel.

** Tai lite mera, 6ka puls och
andning genom utdkad
hastighet eller
promenadstracka.

+*» Lagga till sekvenser dar puls
och andning dkar rejalt, t ex ga
i uppforsbackar.

+* Lagga till muskelaktivering,
styrka.
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Utmaningar

Diagnoserna i sig
e Radsla for puls
* Initiativsvarigheter

e Sjalvfortroende, likgiltighet

e Social undandragenhet, ensamhet
 Tvangsbeteende, atstorningsproblematik

e Ekonomi
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Vilka effekter kan forvantas?

DEPRESSION

Omedelbara effekter: ett enstaka traningstillfalle pa cykel under 30 min
kan reducera depressiv sinnesstamning.

Effekter av regelbunden fysisk aktivitet: minskade depressiva symtom,
forbattrad livskvalitet och kondition.

Prevention: minskad risk for att utveckla depression och fa aterfall.

Kalla FYSS 2021
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Vilka effekter kan forvantas?
ANGEST

Omedelbara effekter: ett enstaka pass med aerob fysisk aktivitet, 15-
30 min, kan minska risk for panikanfall samt lindra angest och forbattra
kdnsla av energi vid generaliserad angest bland unga vuxna.

Effekter av regelbunden fysisk aktivitet: Minskade angestsymtom.

Prevention: Minskad risk att utveckla angestsymtom och
angestsyndrom.
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Verkningsmekanismer

Positiv paverkan pa neurotransmission

* Forbattrad kognitiv funktion e N L B S e
* Normalisering av kortisolhalter |
e Minskning av laggradig inflammation

« Okad blodférsorjning och fler blodkarl i hjarnan

« Okad sjalvkansla, sjalvfortroende och dkad tilltro ill attlbbemastra

utmanande situationer

e FOrbattring avsomn
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OKA VARDAGSMOTION OCH

BEGRANSA STILLASITTANDE OKA VARDAGSAKTIVITET FYSISK TRANING Ritd modifierad frdn
Undvik langvarigt stillasittande och UHmyttja situationer i vardagen War fysiskt aktiv pa mattlig eller hig materislet Stark infd
= i samband med hush slor, anstrangningsniva (markbar eller N
trappa i stallet for h stig av markant dkning av puls och andning) r'rggl:lrurgl_
- ta en rbrelsepaus. bussen en hallplats tidigare under veckan enligt riktiinjer fiir - stark 1or livet,
fysisk aktivitet. Fysioterapeuterna
1. Enkla rad
Informera kort om att fysisk aktivitet kan ha betydelse
for personens halsotillstand.
Nar det ar relevant, uppmuntra personen till 6kad fysisk
aktivitet och/eller minskat stillasittande.
E Region
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2. Radgivande samtal med eller utan tillagg

3. Kvalificerat radgivande samtal

 Mer omfattande och individanpassad radgivning
* Kan kompletteras med uppfdljning

« Kan kompletteras med Fysisk aktivitet pa Recept (FaR)

aktivitetsmitare. FYSS 2021

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling

« Kvalificerat radgivande samtal forutsatter att personale
amneskunskap om fysisk aktivitet och dess paverkan p
halsotillstand samt kunna tillampa metod som anvand:
samtalet.
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Starlsida  Verktyg & system

Information och arbetssatt

) https://intranat.rvn.se/sv/information-och-arbetssatt/vardens-arbetssatt/folkhalsa—halsoframjande-arbete/levnadsvanor/fysisk-aktivitet/far/

Covid-19 — samlingssida

Sok Q  mit049 8

Information och arbetssatt / Vardens arbetssatt / Halsoframjande arbete - folkhélsa / Levnadsvanor / Fysisk aktivitet / FaR Fysisk aktivitet pa recept

Service och stod i arbetet

Vérdens arbetssatt

Behandlingslinjer, vardforlopp
och kvalitetssékrade
vardprocesser

Primarvard

Somatisk specialistsjukvéard
Psykiatrisk specialistsjukvard
Folktandvarden - arbetssatt
Lab, provtagning och réntgen
Stralsakerheat

Omvardnad

Asylsokande och flyktingar

Halsoframjande arbete -
folkhalsa

Levnadsvanor

| Alkohol

| Fysisk aktivitet

3

FaR Fysisk aktivitet pa recept

FaR® Fysisk aktivitet pa Recept - Ordination pa Fysisk
aktivitet.

Ordination pé fysisk aktivitet innebar att man ordinerar fysisk aktivitet pa
motsvarande satt som ett lakemede!, det vill saga tar upp anamnes, ger
ordination pa en receptblankett och foljer upp behandlingsresultatet.

Ordination pé fysisk aktivitet kan anvandas bade i forebyggande och
behandlande syfte. | boken "EYSS — Fysisk aktivitet | sjukdomsprevention

och sjukdomsbehandling” gors en evidensbhaserad genomgang av 33
sjukdomar och hur de paverkas och forebyggs med fysisk aktivitet.

Ordination pa Fysisk aktivitet

Ordination pa fysisk aktivitet (FaR®) ar ett systematiskt arbetssatt som
inkluderar.

1. Aktivitetsanamnes

2 Samtal om farandring

3. Individanpassad ordination enligt FYSS

4 Egen fysisk aktivitet och/eller hos en aktivitetsarrangor

5 Uppfélining

FEysisk aktivitet - frdgor och svar - folder pdf

Skriva FaR i NCS Cross pdf

Slutsvar FaR 1 NCS Cross.pdf

EYSS - evidensbaserad kunskapsbas

Relaterade ldnkar

Informationsmaterial fysisk aktivitet

Ordination pa fysisk aktivitet
(FaR®) ar ett systematiskt
arbetssatt som inkluderar:

1.Aktivitetsanamnes

2.Samtal om forandring
3.Individanpassad ordination enligt
FYSS

4 Egen fysisk aktivitet och/eller hos
en aktivitetsarrangor

5.Uppfoljning
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Nagra tips pa vagen

— Den basta fysiska aktiviteten ar den som blir gjord. Hitta en
aktivitetsform som du tycker om.

— Lagom ar bast! Hellre lite och regelbundet an mycket och
oregelbundet.

— Satt rimliga mal. Undvik att jamfora dig med andra.
— Anpassa aktivitet och tempo utifran dagsformen.
— Motionssallskap kan ge pepp och stod.

— Nyttja arbetsgivarens friskvardserbjudande.
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https://www.tinybeeman.com/styles-research-a-big-list-of-questions/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
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