Y Region
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Metodstod for samtal
om levnadsvanor

Enkel radgivning — Vuxna @6




Fysisk aktivitet

1. Hur mycket tid agnar du en vanlig vecka at fysisk traning som far dig att bli andfadd?
Ex: l6pning, motionsgymnastik eller bollsport.

Veckodag och antal minuter

Mandag | Tisdag | Onsdag | Torsdag | Fredag | Lérdag | Soéndag |:|

Minuter x 2

2. Hur mycket tid agnar du en vanlig vecka at vardagsmotion?
Ex: promenader, cykling eller tradgardsarbete.

Veckodag och antal minuter

Mandag | Tisdag | Onsdag | Torsdag | Fredag Lérdag | Séndag |:|

Minuter

Mer an 150 aktivitetsminuter = Stark det positiva. |:|

Mindre an 150 aktivitetsminuter = Ga till avsnitt Fysisk aktivitet. :
Summa minuter

Mat

1. Hur ofta ater du grdnsaker eller rotfrukter? (farska, frysta eller tillagade)
[] Tva ganger per dag eller oftare

(

[] En gang per dag (2p)
[] Nagra ganger i veckan (1p)
[] En gang i veckan eller mer séllan (0p)
2. Hur ofta ater du frukt och bar? (farska, frysta eller konserverade)
] Tva ganger per dag eller oftare (3p)
[] En gang per dag (2p)
[] Nagra ganger i veckan (1p)
[] En gang i veckan eller mer séllan (Op)
3. Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som huvudratt eller som palagg?
] Tre ganger i veckan eller oftare (3p)
[] Tva ganger i veckan (2p)
[] En gang i veckan (1p)
[] Nagra ganger i manaden eller mer sallan (Op)
4. Hur ofta ater du kaffebrdd, choklad, godis, glass, chips,
eller sockersdtade drycker, som saft eller lask?
L] Tva ganger per dag eller oftare (Op)
[] Dagligen (1p)
[] Nagra ganger i veckan (2p)
L] En gang i veckan eller mer séllan (3p)

9-12 poang = Stark det positiva.

5-8 poang = Ga till avsnitt Mat. Kan erbjudas kontakt med dietist. |:|

0-4 poéng = Ga till avsnitt Mat. Summa poang

Alkohol

1. Dricker du, eller har du tidigare druckit, alkohol?

[ Dricker alkohol mer sallan 4n 1 gang i manaden

[ Dricker alkohol 1 gang i manaden eller oftare

] Dricker alkohol i langre sammanhangande perioder (om minst 4 veckor)
[ Har aldrig druckit alkohol

[ Har slutat dricka alkohol

2. Hur manga standardglas dricker du en vanlig vecka? |:|
Standardglas/vecka
3. Hur ofta dricker du 4 standardglas, eller mer, vid samma tillfalle?

[ Aldrig

[ Mer sallan &n 1 gang i manaden

[] Minst 1 gang i manaden. Antal tillfallen st
Folkol Starkol Vin Starkvin Sprit
50 cl 33cl 12cl 8cl 4cl

lllustration: Standardglas, innehallande 12 gram alkohol, fér berakning av alkoholintag.

Fraga 2: Vid 10 standarglas/vecka (eller fler) = Ga till avsnitt Alkohol.
Fraga 3: Vid svar Minst 1 gang i manaden = Ga till avsnitt Alkohol.

Tobak och nikotin

1. Anvander du, eller har du tidigare anvant, tobaks- eller andra nikotinprodukter?
(tobakssnus, nikotinsnus, cigaretter, pipa, vattenpipa, e-cigaretter, andra tobaks- eller nikotinprodukter
— eller nikotinersattningsmedel)

Réker

[ Ja, dagligen

] Jag har tidigare rékt men slutade fér mindre &n 6 manader sedan
[ Jag har tidigare rékt men slutade fér mer &n 6 manader sedan

L] Nej

Snusar

[] Ja, dagligen eller sa gott som dagligen
L] Ibland

] Slutat snusa

[ Nej

Roker: Vid svar Ja, dagligen eller Slutade fér mindre @an 6 manader sedan = Ga till avsnitt Tobak och nikotin.
Snusar: Vid svar Ja, dagligen eller sa gott som dagligen eller Ibland = Ga till avsnitt Tobak och nikotin.
Ovriga svar: Stark det positiva.



Fysisk aktivitet

Stod till féorandring

Patienter med otillracklig fysisk aktivitet ska erbjudas enkel radgivning (cirka 5 Motiverade patienter ska erbjudas stéd till férandring. Erbjud det alternativ
minuter), i syfte att vacka intresse for forandring. som passar bast, utifran behov och forutsattningar, i samrad med patienten.
Halsotorg
1. Fokusera pa fysisk aktivitet « Din kontaktvag: remisstyp Vardbegéaran.
- Just nu bedéms din fysiska aktivitet vara under den nivd som rekommenderas + Patientens kontaktvag: via vaxeln eller e-tjanster, webbplats 1177.se.
och det kan ha betydelse for ditt nuvarande hélsotillstand. Ar det okej om jag o Kostnad: avgiftstyp Oppenvardsbesdk.
berattar lite om fordelarna med Skad fysisk aktivitet? e
Ivnformera om halsovinster o Din kontaktvag: remisstyp Vardbegaran.
Okad fysisk aktivitet ger positiva effekter pa exempelvis; livskvalitet, sémn, + Patientens kontaktvag: via vaxeln eller via Min vard Gavleborg, valj;
kognitiva funktioner (ex. koncentration, minne), psykisk halsa (ex. angest), stress, Skicka meddelande till din hdlsocentral.

smarta, blodtryck, blodsocker, blodfetter, med mera. Risken fér vissa cancer-

sjukdomar minskar. o Kostnad: avgiftstyp Oppenvardsbesdk.

Informera om risker med stillasittande
Stillasittande kan dka risken for hjart-karlsjukdom, typ 2-diabetes, dvervikt/obe-
sitas, vissa former av cancer och fortida doéd.

Ge generella rad
Dokumentera Enkel radgivning om fysisk aktivitet - anvand s6kord Levnadsvanor, i

— Allrorelse raknas. Samla rérelser i vardagen och hitta vardagsaktiviteter. relevant journalmall
— Ta rérelsepauser. Nagra minuter varje halvtimme minskar riskerna med Vid sékord Fysisk aktivitet:
langvarigt stillasittande. Patientens + Sokord Fysisk trining per vecka: Fyll i minuter per dag
— Det &r béttre att vara lite fysiskt aktiv &n att inte vara aktiv alls. nuvarande (via knappen) eller minuter per vecka (i rutan).
— Bdrja med sma mangder fysisk aktivitet och ¢ka gradvis hur ofta, hur fysiska * Sokord Vardagsmotion per vecka: Fylli minuter per dag

anstrdngande och hur ldnge du gor aktiviteten aktivitetsniva \via knapper) eller minuter per vecka (i rutan).
' o Sokord Antal aktivitetsminuter per vecka: Knappen

Berakna summerar.

2. Bedém patientens motivation och resurser Erbjudet stod:
— Hur tdnker du kring att géra en férandring? Det finns stéd, om du behéver. * Dokumentera om patienten har Snskemal om stod.
Stod till ¢ Dokumentera om du erbjudit stod.
: oa forandri e e
3. Erbjud personcentrerad atgard orandnng | Genomford atgard:

o Sokord Fysisk aktivitet, atgédrd, valj Enkla rad om fysisk aktivitet.

e Egenvardsrad: Tipsa om den information som finns pa webbplats 1177.se eller « Om vardbegaran skickats: Valj Remiss skickad

ldmna broschyren Dina levnadsvanor.

e Stod till féorandring: Se nasta sida. Diagnoskod | Z 72.3 Brist pa fysisk tréaning

Atgardskod DV 131 Enkla rad om fysisk aktivitet




Mat

Patienter med ohalsosamma matvanor ska erbjudas enkel radgivning (cirka 5
minuter), i syfte att vacka intresse for forandring.

1. Fokusera pa matvanor

— Just nu bedéms dina matvanor vara ohalsosamma och det kan ha betydelse for
ditt nuvarande hélsotillstand. Ar det okej om jag beréttar lite om foérdelarna med
hélsosamma matvanor?

Informera om halsovinster

Goda matvanor ger kroppen de naringsamnen den behover, vilket ger mer ork
och valmaende. Det har ocksa positiv paverkan pa exempelvis; blodtryck,
blodfetter, blodsocker, mag- /tarmfunktioner, immunfdrsvar, organfunktion,
psykisk halsa, kognitiva funktioner (ex. inldrningsférmaga), sémn, med mera.
Minskad risk fér vissa cancersjukdomar.

Ge generella rad

— At mycket frukt, grént och fullkorn och mindre lésk, godis och snacks. Fisk
och baljvéxter &r bra att 4ta ofta. At gérna kétt, men inte s mycket och ofta.

Tips! Om du tittar efter market Nyckelhalet nar du handlar sa hittar du mat med
mindre socker och salt, mer fullkorn och fibrer och nyttigare fett.

2. Bedém patientens motivation och resurser

— Hur tanker du kring att géra en forandring? Det finns stéd, om du behodver.

3. Erbjud personcentrerad atgard

e Egenvardsrad: Tipsa om den information som finns pa webbplats 1177.se eller
ldmna broschyren Dina levnadsvanor.

e Stod till forandring: Se nasta sida.

Stéd till féorandring

Motiverade patienter ska erbjudas stod till forandring. Erbjud det alternativ
som passar bast, utifran behov och foérutsattningar, i samrad med patienten.

Dietist

e Din kontaktvag: remiss till primarvardsdietist.
» Patientens kontaktvag: TeleQ 026-15 52 09.
« Kostnad: avgiftstyp Oppenvardsbesok.

Dokumentera Enkel radgivning om matvanor — anvand sékord Levnadsvanor,
i relevant journalmall

Sékord Matvanor:

Eas:gsg; « Valj ett svarsalternativ vid varje rubrik. (Frukostfragan kan hoppas éver)
matvanor o S6kord Summa kostindex: Knappen Berdkna summerar poang i
Kostindex.
Erbjudet stod:
« Dokumentera om patienten har dnskemal om stod.
Stad till ¢ Dokumentera om du erbjudit stod.
forandring Genomfdrd atgard:
o Sokord Matvanor, atgéard, valj Enkla rad om matvanor.
¢ Om vardbegaran skickats: Markera Remiss skickad.
Diagnoskod | Z 72.4 Olamplig diet och olampliga matvanor
Atgardskod DV 141 Enkla rad om matvanor




Alkohol

Patienter med riskbruk av alkohol ska erbjudas enkel radgivning (cirka 5 minuter),
i syfte att vacka intresse for forandring.

1. Fokusera pa alkoholvanor

— Just nu bedéms dina alkoholvanor vara ett riskbruk och det kan ha betydelse
for ditt nuvarande hélsotillstand. Ar det okej om jag beréttar lite om
fordelarna med att minska alkoholkonsumtionen?

Informera om halsovinster

Minskad alkoholkonsumtion ger positiva effekter pa exempelvis; blodtryck, puls,
blodfetter, blodsocker, mag- /tarmfunktioner, immunforsvar, organfunktion,
cellbildning, fertilitet, psykisk halsa, (ex. angest), stress, kognitiva funktioner,
sOdmn, med mera. Minskad risk for vissa cancersjukdomar och osteoporos. Farre
komplikationer i samband med operation.

Ge generella rad

— Minska alkoholkonsumtionen - ju mindre alkohol desto battre.

Tips! Rekommendera patienten att halvera sin konsumtion, utan att ga in pa
aktuell méngd. En halvering upplevs ofta som ett realistiskt mal. Exempel: Drick
vartannat glas vatten, valj svagare eller alkoholfria alternativ.

2. Bedém patientens motivation och resurser

— Hur tanker du kring att gora en forandring? Det finns stéd, om du behodver.

3. Erbjud personcentrerad atgard

e Egenvardsrad: Tipsa om den information som finns pa webbplats 1177.se eller
ldmna broschyren Dina levnadsvanor.

o Stod till féorandring: Se nasta sida.

Stéd till férandring

Motiverade patienter ska erbjudas stod till forandring. Erbjud det alternativ
som passar bast, utifran behov och forutsattningar, i samrad med patienten.
Alkoholhjdlpen 020-84 44 48, eller alkoholhjalpen.se

e Webbaserat sjalvhjalpsprogram (KBT), rad via telefon, diskussions-
forum, fragelada, fakta och stédmaterial.

o Patienten tar sjalv kontakt via telefon eller webbplats.
¢ All kontakt ar kostnadsfri och patienten kan vara helt anonym.

Halsotorg

* Din kontaktvag: remisstyp Vardbegaran.

e Patientens kontaktvag: via vaxeln eller e-tjanster, webbplats 1177.se.
o Kostnad: avgiftstyp Oppenvardsbesdk.

Beroendemottagning
Stod till patienter som utvecklat alkoholberoende eller har ett skadligt bruk:

+ Din kontaktvag: remiss till Beroendemottagning, Region Gavleborg
(Bollnas, Gavle, Hudiksvall, Ljusdal, S6éderhamn).

o Patientens kontaktvag: via vaxeln eller via e-tjanster,
webbplats 1177.se.

o Kostnad: avgiftstyp Oppenvardsbesdk.

Dokumentera Enkel radgivning om alkoholvanor - anvand sékord Levnadsvanor,
i relevant journalmall

) Sékord Alkoholvanor:
Patientens o Sokord Nuvarande eller tidigare bruk av alkohol.
nuvarande

alkoholvanor | ® Valj de svarsalternativ som stammer med patientens aktuella
konsumtion.

Erbjudet stod:

e Dokumentera om patienten har dnskemal om stod.
Stad till * Dokumentera om du erbjudit stod.

forandring | Genomférd atgard:

o Sokord Alkohol, atgérd, valj Enkla rdad om alkoholvanor.
« Om vardbegaran skickats: Markera Remiss skickad.

Diagnoskod | Z 72.1 Alkoholbruk

Atgardskod DV 121 Enkla rad om alkoholvanor




Tobak och nikotin

| syfte att vacka intresse for forandring ska enkel radgivning (cirka 5 minuter)
erbjudas patienter som:

anvander tobak eller nikotin dagligen
har slutat réka for mindre an sex manader sedan
snusar sa gott som dagligen eller ibland

. Fokusera pa tobaks- och nikotinbruk

Just nu bedéms dina tobaks- och nikotinvanor vara ohalsosamma och det
kan ha betydelse for ditt nuvarande hélsotillstand. Ar det okej om jag beréttar
lite om fordelarna med att sluta med tobak och nikotin?

Informera om halsovinster

Rokstopp (tobaksrokning) ger positiva effekter pa exempelvis; immunforsvar,
sarlakning, blodtryck, cirkulation, lungfunktion, blodsocker, blodfetter, somn,
smarta, psykisk halsa, (ex. angest), stress, kondition, valmaende, smak-/lukt-
sinne, med mera. Ger minskad risk for vissa cancersjukdomar och farre
komplikationer i samband med operation.

Snusstopp (tobakssnus) ger positiva effekter pa puls och blodtryck. Ger
forbattrad munhalsa och minskar risken for typ 2-diabetes och vissa cancer-
sjukdomar.

Vid nikotinstopp forbattras blodflodet, vilket kan minska risken for cirkula-
tionsproblem. Det kan ocksa starka immunférsvaret. Smak-/luktsinne
forbattras. Minskad risk for tandproblem, exempelvis tandlossning, och att
huden aldras i fortid.

Ge generella rad

2.

Avsta fran tobaks- och nikotinbruk.

Beddm patientens motivation och resurser

Hur tianker du kring att gora en férandring? Det finns stod, om du behdver.

. Erbjud personcentrerad atgard

Egenvardsrad: Tipsa om den information som finns pa webbplats 1177.se
eller lamna broschyren Dina levnadsvanor. Tipsa garna om receptfria nikotin-
lakemedel, dock inte till gravida.

Stod till forandring: Patienter som roker dagligen ska erbjudas stéd, se
nasta sida. Patienter som slutat réka for mindre an sex manader sedan kan
ocksa erbjudas stdd, da de anses vara i en skor period. Patienter som snusar
ska hanvisas till Sluta-roka-linjen.

Stéd till féorandring

Motiverade patienter ska erbjudas stod till forandring. Erbjud det alternativ
som passar bast, utifran behov och foérutsattningar, i samrad med patienten.

Sluta-roka-linjen 020-84 00 00, eller slutardkalinjen.se

* Samtalsstdd med tobaksavvanjare, pa flera sprak.

¢ Vid tolkbehov; anvand remissblankett pa webbplatsen.

o Patienten tar sjalv kontakt via telefon eller webbplats.

e All kontakt ar kostnadsfri och patienten kan vara helt anonym.

Tobaksavvanjning i Region Géavleborg

e Halsotorg erbjuder; Digital behandling i Tobakshjalpen,
Gruppbehandling och Individuell behandling.

+ Din kontaktvag: kontakta Halsotorg via remisstyp Vardbegaran.

* Patientens kontaktvag: kontakta Halsotorg via vaxeln eller e-tjanster,
webbplats 1177. se

o Kostnad: avgiftstyp Oppenvardsbesok

Dokumentera Enkel radgivning om tobaks- och nikotinvanor - anvand s6kord
Levnadsvanor, i relevant journalmall

Patientens
nuvarande
tobaks- och
nikotinvanor

Sokord Tobaks- och nikotinvanor:

¢ Valj de svarsalternativ som stammer med patientens aktuella
konsumtion.

Erbjudet stod:
e Dokumentera om patienten har dnskemal om stod.
o Dokumentera om du erbjudit stod.

Stod till

forandring | Genomférd atgard:
« Sokord Tobak, atgérd, valj Enkla rad om tobaksbruk.
e Om vardbegaran skickats: Markera Remiss skickad.
Z72.0 Tobaksbruk

Diagnoskod | Z 72.0A R&kning
Z 72.0B Snusning

Atgardskod DV 111 Enkla rad om tobaksbruk




Fraga om levnadsvanor

Finns det nagot som
indikerar ohdlsosam

levnadsvana? Fokusera pa

ohalsosam
levnadsvana

Uppmaéarksamma och
stark det halsosamma

Enkel radgivning

Bedém
patientens motivation
och resurser

Erbjud
personcentrerad
atgard



