Samtal

om halsa

En motivationsguide
for samtal om
levnadsvanor och
upplevelse av halsa
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Levnadsvanor
paverkar var hélsa

Vara levnadsvanor paverkar var halsa och mer éan varannan person

i befolkningen har en eller flera ohélsosamma levnadsvanor.

Flera kroniska sjukdomar kan harledas till levnadsvanorna tobaks-
bruk, riskbruk av alkohol, otillrécklig fysisk aktivitet och ohdlsosamma
matvanor. Stod till férandring av ohadlsosamma levnadsvanor bor
alltid beaktas i vardkedjans alla delar inom hela halso- och sjukvar-
den. Verksamheternas uppdrag varierar, men all personal ska kunna
stalla fragor om och identifiera ohadlsosamma levnadsvanor och vid
behov hanvisa for vidare radgivning.

Motiverande samtal - Ml bl Sl ],
ar en samarbetsinriktad

For att stodja en forandringsprocess ar det viktigt att samtalsstil i syfte att
anvénda sig av motiverande strategier i samtalet. stirka en persons egen

motivation och atagande

Fraga om det dr ok att prata om d@mnet. till forandring.

Patientens svar avgér hur du gar vidare.
* Tareda pavad personen redan vet.

o Tillfér ny information, kort samt neutralt.
» Utforska da och da vad personen tanker om det du lagt till.

stall fragor som handlar om anledningar till att forandringen &r bra att gora.
¢ Vad ar det som gor att du funderar pa att ...?
¢ Vad skulle du behéva andra?

Lyssna och gér korta sammanfattningar mot malet. Bekréfta
det som fungerar och betona personens ratt att sjilv vilja.

* Dukanneratt ...

¢ Duskullevinna ...

» Det arsjalvklart du som vet bast vad som fungerar for dig.

Skalfragor
0 "inte alls viktigt” och 10 "“mycket viktigt”.
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* Hurviktigt ar det for dig att ...?

* Hur saker ar du pa din férmaga att ...?



Tobak

— Ar det okej att vi pratar en stund om rékning/snusning?
—Ja

* Har du nagon gang anvént tobak?

* Vad tanker du kring din rékning/snusning?

» Ardet n&got du vill férandra med din rékning/snusning?

* Vad skulle det innebara for dig om du slutade roka/snusa?

* Om du bestammer dig for att sluta hur skulle du kunna goéra?
* Vad blir ditt nasta steg?

Erbjud kontakt med utbildad tobaksavvanjare till exempel
pa Sluta-Roka-Linjen.

Ge eventuellt rad om nikotinlakemedel.

Journalfér samtalet om tobaksvanor enligt journalmall.

Vinster vid tobaksstopp

* Risken for cancer minskar betydligt
* Roékhostan férsvinner

* Blodtryck och puls sjunker

« Risken for tandlossning minskar Avsta tobak

* Sémnen blir battre pa sikt under graviditet.
Skelettet blir starkare

Tobaksfri i samband med operation

Det arviktigt att vara i sa god form som maojligt infér en operation.

Ett tobaksuppehall, 6-8 veckor innan och fortsatt uppehall 6 veckor efter,
okar chanserna for en lyckad operation genom

» forbattrad lakning

* minskad risk for infektioner och skador i hjarta, blodkarl och lungor

© kortare vardtid och sjukskrivning.

@ KVA-koder
DV111 Enkla rad om tobak
DV112 Radgivande samtal om tobak
DV 113 Kvalificerat radgivande samtal om tobak




Alkohol

— Ar det okej att vi pratar en stund om alkohol?
—-Ja
Hur ser dina alkoholvanor ut?

Hur manga standardglas alkohol dricker du under en vanlig
vecka da du dricker alkohol?

Hur ofta dricker du som ar kvinna fyra, och du som ar man fem,
standardglas eller mer vid ett och samma tillfalle?

Vad kanner du till om hur alkohol kan paverka din halsa?

Har du sjalv markt hur alkohol paverkar dig och hur du mar?

Har du funderat pa att férandra dina alkoholvanor?

Journalfér samtalet om alkoholvanor enligt journalmall.
AUDIT-formular for vidare bedémning av alkoholvanor
finnsijournalsystemet. Det finns stod att fa pa Alkohollinjen.
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Tips for att dricka kontrollerat

¢ Valjvartannat glas alkoholfritt

e Drick langsamt och vanta med att fylla pa
e Atmat innan du dricker

e Drick inte for att slacka torsten

Exempel pa ett
standardglas ar
-12-15clvin
—-2x33cllattol
-50cl folkol
-33clstarkol
-4 cl starksprit

Det ar individu-
ellt hur mycket
man kan dricka
utan att ta skada
av sin alkohol-

konsumtion.
Avsta alkohol
under graviditet.
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Riskbruk av alkohol kan paverka héalsan

Riskbruk for man

Veckokonsumtion: Fler an 14 standardglas/
vecka vecka
Intensivkonsumtion: 5 eller fler standardglas
vid samma tillfalle

Riskbruk fér kvinnor
Veckokonsumtion: Fler an 9 standardglas/

Intensivkonsumtion: 4 eller fler standard-
glas vid samma tillfalle
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Riktlinjerna ska ses som generella. Riskgransen kan vara lagre om du:

¢ har nagot halsoproblem som kan paverkas av alkohol
e tar nagon medicin

e mar psykiskt daligt

¢ har alkoholproblem i sldkten

e ar aldre eller yngre.
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Alkoholfri i samband med operation

For att 6ka chansen till en lyckad operation rekommenderas ett alkoholuppehall
4-8veckorinnan. Det ger forbattrad lakning, minskar risk for blodningar, infektioner
och skador i hjarta, blodkéarl och lungor samt férkortar vardtid och sjukskrivning.

@ KVA-koder
DV121 Enkla rad om alkohol
DV122 Radgivande samtal om alkohol
DV123 Kvalificerat radgivande samtal om alkohol



Fysisk aktivitet

— Ar det okej att vi pratar en stund om din fysiska aktivitet?
—Ja

e Hur fysiskt aktiv ar du en vanlig vecka?

e Hur manga timmar per dag sitter du stilla?

* Hur ser dina motionsvanor ut?

* Vad kanner du till om hur fysisk aktivitet paverkar din halsa?
e Hur skulle du kunna bli mer fysiskt aktiv?

Aldre, dvs vuxna
over 65 ar, bor

aven tranasin
balans.
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Journalfér samtalet om fysisk aktivitet enligt journalmall.

Generella rad » Det gar bra att kombinera mattlig och

Alla har fordel av att 6ka sin vardagsaktivitet hdg intensitet under veckan.

och undvika langvarigt sittande. o Aktiviteten kan delas upp i kortare

pass om minst 10 minuter.
Pulshéjande aktivitet vuxna fran 18 ar

och uppat: Muskelstarkande aktivitet
* Fysiskt aktiv minst 30 minuter 5 dagar/vecka, ° 8-10styrke6vningar med
méttlig intensitet ex rask promenad. 8-12 repetitioner minst 2 dagar/vecka.

* Vid hog intensitet, ex I16pning, rekommen-
deras minst 20-30 minuter 3 dagar/vecka.

Har positiva effekter Bidrar till att forebygga
o kroppen blir starkare och smidigare ® cancer

e du orkar mer ¢ benskorhet

¢ kan lattare halla vikten o diabetes

* somnen forbattras e depression
 stress/oro minskar e hjart- och karlsjukdom
e lindrar vark * hogt blodtryck

o overvikt och fetma

Verktyg

Olika verktyg kan underlatta fortsatt samtal ~ Aktivitetsdagbok

och stodja individens motivation. Anvands for att 6ver tid komma ihag och
Fysisk aktivitet pa recept (FaR) uppmér[(samm_a mangd av fysisk aktivitet.
Anvands som ett komplement till eller Kan anvandas tillsammans med steg-
ersattning for annan behandling. réknare.

Receptet finnsijournalsystemet. FYSS

Stegriknare Har hittar du det vetenskapliga stodet

Anvands for att mata hur mycketen person  T0r Vilkentyp och dos av fysisk aktivitet
rérsig under en dag, vecka eller period. som har effektibehandling vid olika

Kan med fordel anvandas tillsammans med diagnoser.

aktivitetsdagbok.

@ KVA-koder
DV131 Enkla réd om fysisk aktivitet DV200 Utfardande av recept
DV132 Radgivande samtal om fysisk aktivitet pa fysisk aktivitet

DV133 Kvalificerat radgivade samtal om fysisk aktivitet
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Matvanor

— Ar det okej att vi pratar en stund om matvanor?

—Ja

e Hurser dina matvanor ut? Beratta!

e Vad upplever du ar bra och mindre bra med dina matvanor?
e Vad vet du om hur dina matvanor paverkar halsan?
e Om du skulle &ndra pa nagot i dina matvanor, for att

forbattra halsan, vad skulle det i sa fall vara?

Journalfér samtalet om matvanor enligt journalmall.

For aldre ar det
forenat med risker
att minska i vikt,

istallet bor vikt-
stabilitet efter-
stravas.
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Generella rad

Halsosamma matvanor kdnnetecknas av ett
hogtintag av frukt, bar, gronsaker,
fullkornsrika produkter, notter och fisk
samt ettlagtintag av sockerrika produkter
och lask. Valj flytande margarin eller olja.
Bade protein och fett kan med fordel
komma fran vegetabiliska kallor.

Valj vatten nar du ar torstig.

Det ar lattare att ata lagom mycket om
man ater regelbundet.

Borja garna dagen med frukost.

Tank pa att planera maltider och inkop.
Nyckelhalet visar pa halsosamma val.
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Verktyg

Matdagbok ar ett effektivt redskap bade for fortsatt samtal samt for patientens egen

reflektion.
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Kostindex

Identifiera ohdlsosamma matvanor

med kostindex. Beskrivning av kostindex
och berdkningen som baseras pa 5 frage-
stallningar finner du pa Socialstyrelsens

9-12 poang = foljeristort
rekommendationerna.

0-4 poadng =betydande ohdlsosamma
matvanor.

hemsida.
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Body Mass Index (BMI)

BMI mater forhallandet mellan vikt och
langd hos vuxna. Gor sa har: Multiplicera
personens langd i meter med personens

Exempel: 70 kg /(1,70 m X 1,70 m)
=BMI 24,2.
Komplettera garna med midjematt.

langd i meter. Dividera personens vikten
med det talet.

BMI-matt 18-70 ar 70 aroch aldre
Undervikt <18,5 <22
Normalvikt 18,5-24,9

Overvikt 25-29,9

Fetma 30>

@ KVA-koder
DV141 Enkla rad om matvanor
DV142 Radgivande samtal om matvanor

DV143 Kvalificerat radgivande samtal om matvanor
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Valbefinnande

— Ar det okej att vi pratar en stund om hur du mér/ ditt vélbefinnande?
—Ja

° Hur mar du? Hur har du det? Psykiskt och fysiskt, din halsa.

Om personen inte mar sa bra, fraga vidare:

¢ Vilka hinder finns for att du ska ma bra?

* Vad skulle du behéva éndra for att ma battre?

* Vad kanner du till om metoder som kan vara hjalpsamma mot stress,
oro och sémnsvarigheter?

Stress

Stress &r en vanlig orsak till minskat vélbefinnande och kan bero pa manga olika saker

till exempel fysisk ohalsa, tidsbrist, en belastande situation hemma eller pa arbetet.

Dalig sjalvkansla kan fungera som eninre padrivare. Livshandelser och tidigare traumatiska
upplevelser ar andra orsaker till stress.

Det ar ofta bra att fa beratta, dela med nagon som lyssnar och staller férdjupande 6ppna
fragor. Om problematiken inte ar alltfér uttalad kanske man hittar egna l6sningar for att
komma vidare.

Resurser och meningsfullhet

Eftersom fokus latt hamnar pa det som ar problematiskt, ar det bra att dven utforska
detsom fungerar, som man mar bra av, som man satter varde pailivet. Nar det blir
tydliggjort blir det lattare och mer motiverande att ta sma steg i denriktningen.
Genom att ta steg efter steg at samma hall kan valbefinnandet och tillfredsstallelsen
med livet 6ka efter hand.

Fem vagar till det goda livet

Skapa kontakt ... att skapa R6rpd dig ... att 6ka Levinuet... attslappa
kontakt och goda relationer, vardagsmotionen och storande tankar och
hitta gemenskap med andra. minska stillasittandet. vara i det som finns.

Fortsétt ldra ... att bibehalla Var generds ... att
nyfikenheten, kdnna sig oegennyttigt gora
stimulerad och lara nytt. nagot for andra.
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