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Utkommer varannan vecka
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Stod for forbattrade levnhadsvanor under
pandemin

Pa grund av bland annat myndigheters restriktioner i
samhallet samt férdandrade livs- och arbetsvillkor kan
covid-19-pandemin leda till sdmre levnadsvanor for
manga, med risk for forsamrade halsotillstand for
flertalet patientgrupper. Det &r darfor viktigt att i
vardkontakter fortsatta att stodja patienter till
halsosamma levnadsvanor. Det bor vara en del i bade
prevention och behandling vid framst sjukdomar som
diabetes, hjart-karlsjukdom, KOL, cancer och dements,
men aven vid andra sjukdomstillstand.

Nedan ges korta evidensbaserade
rekommendationer for mer hélsosamma
levnadsvanor att ha i atanke da vi traffar patienter.
For utforliga rekommendationer, och lankar for
vidare information om forbattrade levnadsvanor,
hanvisas till Terapirekommendationer 2021, kapitel
Levnadsvanor.

Vad kan man sjdlv tdnka pa i kontakt med patienten?
| forsta hand ges motiverande information med enkla
rad och radgivande samtal till patienten vid
vardkontakten. Boérja med att uppmuntra till att
forandra en vana i taget och pa ett satt som passar
patientens livssituation. Det kan vara lattare att borja
med att lagga till en hdlsosam vana som en promenad
eller ett fruktmellanmal, &n att ta bort en ohédlsosam
vana. Tank ocksa pa vikten av rutiner, som
underlattar for patienten att gora halsosamma val
och etablera nya hédlsosamma vanor néar livet
forandras. Hanvisa garna patienten till
https://www.1177.se/Vasterbotten/liv--halsa/

e Rokstopp: Patienter som roker bor alltid fa
personlig motiverande information och erbjudas
stod for att sluta. Det finns tobakspreventiva
mottagningar (TPM) vid alla tre sjukhusen i
Vasterbottens lan samt utbildade tobaksavvanjare
vid de flesta hélsocentraler. | Umea finns TPM for

narvarande pa Beteendemedicin och i Skelleftea
och Lycksele pa Medicinmottagningarna.

e Lagt till mattligt alkoholintag: Patienter med

riskbruk bor fa personlig motiverande information
och erbjudas stod att minska bruk. | Umea finns
Alkohol- och  drogmottagningen  (Ume3,
Robertsfors, Nordmaling, Vindeln, Bjurholm och
Vannas) och i Skelleftea finns
Alkoholmottagningen Oden. Bade vardpersonal
med patientens samtycke och patienten sjalv kan
vanda sig dit for radgivning och samordning.

e Halsosam kost: Regelbundet energiintag med god

dygnsfordelning ger utrymme till att valja
halsosam kost i lagom mangd. En enkel metod for
bade mangd och innehall ar Tallriksmodellen med
stor andel frukt och grénsaker, byte fran mattat till
omattat fett, hogt fiberinnehall och byte fran rott
kott till fisk.

e Regelbunden fysisk aktivitet: Evidensbaserad

rekommendation ar regelbunden fysisk aktivitet
med mattlig intensitet i minst 150 minuter per
vecka eller hog intensitet i minst 75 minuter per
vecka. Det kombineras med muskelstarkande
fysisk aktivitet. Uppmuntra till att minska
stillasittandet och att ta vara pa vardagsmotionen.

e God aterhdmtning via korta vilopauser och genom

att stanna upp och gora hadlsosamma val. Det ar
viktigt att bibehalla dagliga rutiner kring tider,
aktivitet, pauser och maltider dven vid hemarbete
liksom att bibehalla sina sociala kontakter dven
om de far ske pa annat satt, som tex att traffas ute
eller digitalt.

Vilka patienter kan remitteras till Beteendemedicin

Under pandemin ar det viktigare an nagonsin att
uppmdarksamma behovet av mer halsosamma
levnadsvanor hos patienter. Vi uppmanar darfér alla
till att fortsatta att stédja hdlsosamma levnadsvanor
vid vardkontakter pa den egna vardenheten.
Patienter kan remitteras till Beteendemedicin vid
fetma, typ 2-diabetes och/eller 6kad kardiovaskular
risk med etablerad sjukdom eller riskfaktorer, och dar
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patienterna behdver mer halsosam kost, 6kad fysisk
aktivitet och hallbar viktminskning. Behandlingen
sker i grupp via riktade strukturerade program.
Beteendemedicin tar emot remisser som vanligt dven
under pandemin och har anpassad gruppbehandling
utifran rekommendationer for covid-19. Delar av
behandlingen genomfors idag digitalt och planeras
att utokas under 2021.

Remisskriterier
1. Bukfetma (midjematt kvinnor > 88 cm, méan >
102 cm)+ minst ett av nedanstaende kriterier:
a. Diabetes och/eller hjart-karlsjukdom
b. Reumatoid artrit med minst mattliga
begransningar och/eller kronisk njursvikt
med GFR < 30
c¢. Minst en riskfaktor enligt nedan:
- Prediabetes
- Hypertoni
- Hyperlipidemi
2. Fetma med BMI > 30

Patientens  férutsdttningar — fér  framgdngsrik
beteendemedicinsk behandling:

e Patienten har behov av och ar motiverad till
andrade levnadsvanor via
beteendeférandringar.

e Patienten har social och kognitiv formaga att
delta i gruppbehandling.

e Patienten har praktiska forutsattningar och
utrymme i livet for en behandling som tar tid,
energi och engagemang i ansprak.

e Om patienten behéver stéd  for
tobaksavvanjning eller skadligt alkohol- eller
drogbruk rekommenderas stod for det forst,
se ovan.

For mer utforlig remissinformation se:
www.regionvasterbotten.se/for-
vardgivare/behandlingsstod-och-
vardriktlinjer/remittentinformation/beteendemedicin
eller vardpraxis.

Eva-Lotta Glader, éverldkare Beteendemedicin

Glom inte att bestalla boken
Terapirekommendationer 2021 till era
verksamheter!
Terapirekommendationer . . . .
et 2021 Skapa bestallning till din
verksamhet genom att
anvanda detta formular:

PR Bestéllning av
Jl Terapirekommendationer
- B
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CALENDARIUM

Nyheter i Terapirekommendationer

Forelasare: Bo Sundqvist, Maria Bergh, Therese
Ahlepil, Likemedelscentrum/Lékemedelskommittén
Datum: 10 februari 12:10-12:55

Plats: Digital féreldsning via Teams

Ingen anmalan behovs! Foreldsningen kommer att
ske som Teams-mote. Du ansluter sjalv via
uppkopplingslank.

Den lanken kommer att finnas tillgdnglig pa
Kalendarium pa intranatet Linda samt i utskickad
inbjudan.

Redaktion: Likemedelskommitténs kansli
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