Lotsa din patient mot battre halsa!

Ohalsosamma matvanor

Definition

Ohalsosamma matvanor definieras som matvanor dar energi-
och naringsintag, livsmedelsval, tillagningsform och/eller
maltidsmdnster inte motsvarar individens behov. Bedémning av
matvanor ar komplext och kan innebara bade att naringsintaget
ar for litet eller att det ar for stort.

Rekommenderad atgard enligt Socialstyrelsens riktlinjer
Kvalificerat radgivande samtal.

Sa paverkas kroppen

Ohalsosamma matvanor ger en kraftigt forhojd risk for sjukdom,
exempelvis hjart-karlsjukdomar, typ 2-diabetes och vissa
cancersjukdomar samt sankt livskvalitet. Ohalsosamma
matvanor kan narmast fordubbla risken for fortida déd och ar den

enskilt viktigaste faktorn nar det galler den totala sjukdomsbdrdan

i Sverige och varlden.

Rekommendationer vuxna

At mer frukt och grénsaker — garna minst 500 gr per dag

« At bénor, artor och linser ofta — garna varje dag

At mer fisk och skaldjur — garna 2-3 ganger per vecka

+ Valj fullkorn nar du ater brdd, flingor, gryn, pasta och ris

» Valj nyttiga matfetter - ex rapsolja, flytande matfett

« At garna mejeriprodukter dagligen - latta, osétade och syrade

+ At mindre rott kott och chark - garna mindre an 350 gr per vecka
+ At mindre salt och socker

Mer information
www.livsmedelsverket.se

Stod/Verktyg
Kostindex, matdagbok

Tobaksbruk

Definition

All daglig rokning och snusning definieras som riskbruk. For
gravida, personer som skall opereras samt for unga under 18 ar,
definieras aven sporadisk rokning som riskbruk. Halsoriskerna
Okar med antalet cigaretter man roker och hur lange man rokt.

Rekommenderad atgard enligt Socialstyrelsens riktlinjer
Kvalificerat radgivande samtal.

Sa paverkas kroppen

Tobaksrékning ar en av de framsta riskfaktorerna for sjukdom
och fortida dod. Det finns vetenskapligt belagd risk for dver 50
rokrelaterade sjukdomar, bland annat olika cancersjukdomar,
hjart-karlsjukdomar, diabetes samt sjukdomar och infektioner i
andningsorganen.

Snusning ar mindre studerat, men leder pa kort sikt till 6kad puls,
forhojt blodtryck och stresspaslag. Pa lang sikt 6kad risk for
overvikt, typ 2-diabetes, visa typer av cancer, samt okad
dodlighet i hjartinfarkt och stroke.

Rekommendationer
Avsta helt fran tobak.

Mer information
www.slutarokalinjen.se www.psyoholoqistsaqainsttobacco.orq/

Stod/Verktyg

Tobakspreventiva mottagningen, TPM
Tobaksavvanjare pa vardcentraler/enheter
Nationellt stéd - Slutardka linjen 08-84 00 00

Verktyg:

Otillracklig fysisk aktivitet

Definition

Mindre an 150 minuters fysisk aktivitet i veckan pa mattlig
intensitetsniva, alternativt mindre &an 75 minuters fysisk aktivitet i
veckan pa hdg intensitetsniva. Langvarigt oavbrutet stillasittande.

Rekommenderad atgard enligt Socialstyrelsens riktlinjer
Radgivande samtal, garna med tillagg av FaR® /aktivitetsmatare.

Sa paverkas kroppen

Otillracklig fysisk aktivitet 6kar risken for sjukdom, sankt
livskvalitet och fortida dod. Fysisk aktivitet har gynnsamma
effekter bade for att férebygga men ocksa behandla en mangd
sjukdomar och riskfaktorer. Regelbundet fysiskt aktiva personer
har en lagre risk for t.ex. typ 2 diabetes, dvervikt/fetma, hjart-
karlsjukdom, osteoporos, demens, latt till mattlig depression,
cancer och fortida dod oavsett orsak. Storst halsorelaterad vinst
har de som gar fran inaktivitet till en mattlig aktivitetsokning.

Rekommendationer vuxna

» Fysisk aktivitet 150-300 minuter per vecka pa mattlig niva eller
hdg intensitet 75-150 minuter per vecka. Mattlig och hog
intensitet kan kombineras. Aktiviteten bor spridas dver veckan.

» Muskelstarkande fysisk aktivitet som involverar kroppens stora
muskelgrupper 2 ganger per vecka.

+ Balanstraning for aldre 6ver 65 ar.
* Undvika langvarigt stillasittande.
Lite ar battre an inget och mer ar battre an lite!

Mer information
www.fyss.se

Stod/Verktyg
FaR®, aktivitetsdagbok,
aktivitetsraknare/stegraknare

Riskbruk av alkohol

Definition

Angivet i standardglas = 12 gram alkohol/glas.

10 glas eller mer/vecka alternativt intensivkonsumtion 4 glas eller
mer vid samma tillfélle en gang i manaden eller oftare. Galler
bade man och kvinnor. Vilken konsumtionsniva som innebar risk
for ohalsa paverkas av individuella faktorer och kan hos den
enskilde vara avsevart lagre.

Rekommenderad atgard enligt Socialstyrelsens riktlinjer
Radgivande samtal.

Sa paverkas kroppen

Alkohol paverkar alla vavnader i kroppen och kopplas till drygt
200 sjukdomar och halsoproblem. Tillstand som kan vara
relaterade till alkoholkonsumtion ar bland annat hogt blodtryck,
angest och depression, cancer, mag- och tarmproblem, 6vervikt,
osteoporos, nedsatt immunférsvar, forsamrad sarldkning, nedsatt
fertilitet, nervskador, sdmnstorningar, olycksfallsskador och
sjalvtillfogade skador.

Rekommendationer

Nagon tydlig grans da alkoholkonsumtion ar helt riskfri finns inte.
Ju mindre desto battre. Vid vissa tillfallen bér man helt avsta fran
alkohol; under graviditet, infor och efter operation samt i
kombination med vissa lakemedel. For unga under 18 ar anses
all alkoholkonsumtion som riskbruk.

Mer information
www.riddargatani.se

Stod/Verktyg
alkoholhjalpen.se
AUDIT, Dryckesdagbok
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