Om du vill kontakta oss

Beteendemedicin Umea
Tvistevagen 48 A

907 36 Umea

090-785 89 53

Beteendemedicin Sorsele
Sorselegdrdsvégen 1

924 31 Sorsele

0952-550 20

Lds mer pd 1177.se
Pa 1177 .se hittar du ocksa var e-tjanst och var blankett for
egen vardbegaran.
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Program fér hdlsosamma levnadsvanor

For dig som bor i Vasterbotten och behéver hjalp och stod att férandra dina
levnadsvanor finns ett behandlingsprogram som ges av beteendemedicin
vid Arbets- och beteendemedicinskt centrum i Region Vésterbotten.

Vem vénder sig behandlingen till?

Behandlingen vander sig till dig som har eller riskerar att fa diabetes eller
hjart-karlsjukdom. Det kan till exempel gélla dig som har 6vervikt eller
fetma, har hogt blodtryck, hogt blodsocker eller hoga blodfetter.

Under behandlingen far du hjélp och stéd med att férandra dina levnads-
vanor pa langre sikt. Det kan till exempel handla om dndrade kostvanor,
okad fysisk aktivitet, minskat stillasittande samt en langsiktig och hallbar
viktminskning. Malet 4r att du ska forbattra din halsa och minska risken
att bli sjuk.

Forutsdttningar

Det 4r viktigt att du har tid och ork fér att delta i behandlingen, att du &r
motiverad och verkligen vill fordndra dina vanor. Du maste ocksa ha varit
rokfri de senaste tre manaderna.

Remiss eller egen vardbegdran

Du kan antingen fa en remiss till beteendemedicin eller sjdlv vinda dig dit
genom att gora en sa kallad egen vardbegéran.

Nar remissen eller vardbegédran kommit in bedéms den av en ldkare och en
sjukskéterska. Om villkoren for att delta i behandlingen uppfylls far du en
kallelse till ett bedémningssamtal. Samtalet kan ske antingen pa plats eller
genom ett videobesok. Du far limna prover och fylla i sjalvskattningar i
forvdg innan besoket.

Efter besoket tar behandlingsteamet tillsammans ett beslut om du ska
erbjudas en plats i behandlingsprogrammet eller om det finns andra
behandlingsalternativ som passar battre.

Vad ingar i behandlingen?

Behandlingsprogrammet pagdr i 10-12 manader och den férsta delen sker
digitalt pa distans. Darefter ingar bade grupptraffar och hemuppgifter dar
du sjalv arbetar med att férandra ditt beteende i vardagen.

4. Uppfoljning
och framtid

TN

3. Fortsattning ]

Pa grupptréffarna arbetar du bland annat med att géra en hélsoplan fér den
kommande tiden. | hilsoplanen beskriver du de forandringar du planerar att
gora med fokus pa goda matvanor och fysisk aktivitet. Under tréffarna far
du dven stod for maltidsplanering och du far prova pa olika typer av fysisk
aktivitet utifran dina forutsattningar. Tréaffarna ger ocksa tid for reflektion
tillsammans med andra som &r i en liknande situation som du sjalv.

Behandlingen sker i Umea eller Sorsele och leds av ett team som bestar av
sjukskoterska, dietist, underskoterska, psykolog, fysioterapeut och ldkare.

Vad kostar det?

Du betalar ordinarie patientavgift for de besok och tréffar som ingari
programmet. Det tillkommer ocksa kostnader for kost, évernattning och
visst material.

4. Vidmakthallande for en hallbar framtid

| 7 Du bibehaller hilsosamma levnadsvanor pa egen hand.
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3. Befdstande av hdlsosamma levnadsvanor
Du befaster hdlsosamma levnadsvanor.
Du bygger pa med insikter och verktyg for att leva halsosamt. )
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2. Traning, insikt, verktyg och kunskap
Du tranar hédlsosamma levnadsvanor med hjalp av insikter och verktyg
fran praktiska erfarenheter, 6kad kunskap och reflekterande samtal.
~

1. Kartlaggning, reflektion och motivation

i dag. Du véljer vad du vill bérja forandra och testar i liten skala.

Du kartlagger och reflekterar kring din motivation och dina levnadsvanor




