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Fysisk aktivitet

Hur manga minuter dgnar du at vardagsmotion en vanlig vecka?
Ex: cykling, promenad, tradgardsarbete.

Hur manga minuter agnar du at traning, som far dig andfadd,
en vanlig vecka? Ex: l6pning, motionsgymnastik, bollsport.

Mer an 150 aktivitetsminuter = Stark det positiva.
Mindre an 150 aktivitetsminuter = Ga till avsnitt Fysisk aktivitet.

Matvanor

Kostindex

1. Hur ofta ater du grénsaker och/eller rotfrukter?
(farska, frysta eller tillagade)

[ Tva ganger per dag eller oftare (3p)
[ En gang per dag (2p)
[J Nagra ganger i veckan (1p)
[J En gang i veckan eller mer séllan (Op)

2. Hur ofta ater du frukt och bar?
(farska, frysta eller konserverade)

[ Tva ganger per dag eller oftare (

[ En gang per dag (

[J Nagra ganger i veckan (1p)

[J En gang i veckan eller mer sallan (
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3. Hur ofta ater du fisk eller skaldjur?

(huvudratt, i sallad eller som palédgg)
[J Tre ganger i veckan eller oftare (3p
[J Tva ganger i veckan (2p
[J En gang i veckan (1p)
[J Nagra ganger i manaden eller mer séllan (0Op)

4. Hur ofta ater du kaffebrdd, choklad, godis, chips, lask, saft?

[ Tva ganger per dag eller oftare (Op)
[ En gang per dag (1p)
[J Nagra ganger i veckan (2p)
[ En gang i veckan eller mer séllan (3p)

5. Hur ofta ater du frukost?

[ Dagligen

[J Nastan varje dag

[J Nagra ganger i veckan

[J En gang i veckan eller mer sallan

9-12 poang = Stark det positiva. 5-8 poang = Individuell
beddmning utifran tillstand och diagnos (ev. dietist).
0-4 poang = Ga till avsnitt Matvanor.

+ Min

Min x 2

Summa minuter

Summa poang



Alkohol

Genomsnittlig konsumtion per vecka

Hur manga standardglas brukar du dricka en vanlig vecka?

! ? Standardglas/vecka

Folkal Starkal Starkvin Sprit
50 33d 12 cI 8cl 4d

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

Intensivkonsumtion

Hur ofta dricker du 4 standardglas, eller mer, vid samma tillfalle?

[J Aldrig

[J Mer sallan &n en gang per manad
] Varje manad

[] Varje vecka

[] sa gott som dagligen

Vid en hég genomsnittlig konsumtion per vecka (10 glas eller mer)
= ga till avsnitt Alkohol.

Vid intensivkonsumtion, minst en gang per manad (4 glas eller mer)
= ga till avsnitt Alkohol.

Anvander du tobak av nagot slag?

Rékvanor

[ Har aldrig varit rokare (1)

[ Har slutat réka for mer an sex manader sedan (2)

[ Har slutat réka fér mindre &n sex manader sedan (3)
[] R&ker, men inte dagligen (4)

L] Roker dagligen (antal cigaretter) (5)

Snusvanor

[ Har aldrig varit snusare (1)

[J Har slutat snusa for mer dn sex manader sedan (2)

[J Har slutat snusa for mindre 4n sex manader sedan (3)
[ Snusar, men inte dagligen (4)

[ Snusar dagligen (antal dosor/vecka) (5)

Vid svar 1-3 = Stark det positiva. Vid svar 3 = Skér period,
stdd kan erbjudas. Vid svar 4-5 = Ga till avsnitt Tobak.




Enkel radgivhing om
fysisk aktivitet

Patienter med ofillracklig fysisk aktivitet ska erbjudas enkel radgivning
(cirka 5 minuter), i syfte att vacka intresse for en forandring och motivera
till fordjupad radgivning/behandling.

1. Fokusera pa fysisk aktivitet

— Just nu bedéms din fysiska aktivitet vara under den niva som rekommenderas och det
kan ha betydelse for ditt nuvarande hdlsoldge, din eventuella diagnos och behandling.
Ar det okej om jag berittar lite om fordelarna med Skad fysisk aktivitet?

Informera om halsovinster

Okad fysisk aktivitet ger positiva effekter pa exempelvis; livskvalitet, somn, kognitiva
funktioner (ex. koncentration, minne), psykisk hélsa, dngest, stress, smérta, blodtryck,
blodsocker, blodfetter, med mera. Risken for vissa cancersjukdomar minskar.

Informera om risker med stillasittande
Stillasittande kan oka risken for hjart-, karlsjukdom, typ 2-diabetes, dvervikt/fetma,
tre former av cancer och fortida dod.

Ge generella rad

— All rérelse raknas. Samla rorelser i vardagen och hitta vardagsaktiviteter.

—Ta rorelsepauser. Ndgra minuter varje halvtimme minskar riskerna med
ldngvarigt stillasittande.

— Det &r battre att vara lite fysiskt aktiv &n att inte vara aktiv alls.

- Borja med sma mangder fysisk aktivitet och ¢ka gradvis frekvens,
intensitet och varaktighet, med tiden.

—Trdna din balans minst tva-tre dagar i veckan (géller vuxna éver 65 dr).

2. Beddm patientens motivation och resurser
— Hur tdnker du kring att géra en féréndring? Det finns stéd, om du behéver.

3. Erbjud personcentrerad atgard

Egenvardsrad: Tipsa patienten om den information som finns pa
webbplats 1177 och/eller ge patienten broschyren Dina levnadsvanor.

Stod till forandring: Erbjud alternativ i samrad med patienten.



Stod till féorandring

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

Halsotorg

- Din kontaktvdg: konsultation i Min vard Gavleborg eller remiss.
- Patientens kontaktvag: via vaxeln eller e-tjanster, webbplats 1177.se.

- Kostnad: avgiftstyp Oppenvérdsbesdk.

Halsocentral
- Din kontaktvdg: remiss.

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

- Kostnad: avgiftstyp Oppenvardsbesok.

Dokumentera PMO

Patientens Flik Matvarde, rubrik
nuvarande Aktivitetsminuter.

fysiska « Summan aktivitetsminuter
aktivitetsniva per vecka (mer eller

mindre an 150).
* Markera om patienten
ar erbjuden Radgivande

samtal.
Diagnoskod Z72 Livsstilsproblem
Atgéardskod DV131 Enkla rad om

fysisk aktivitet

Melior

Aktivitet Levnadsvanor

« Summan aktivitets-
minuter per vecka
(mer eller mindre
an 150).

* Markera om patienten
ar erbjuden Radgivande
samtal.

Z72.3 Brist pa fysisk traning

DV131 Enkla rad om
fysisk aktivitet



Enkel radgivhing om matvanor

Patienter med ohalsosamma matvanor ska erbjudas enkel radgivning
(cirka 5 minuter), i syfte att vacka intresse for en férandring och motivera
till fordjupad radgivning/behandling.

1. Fokusera pa matvanor

— Just nu bedéms dina matvanor vara ohdilsosamma och det kan ha betydelse for ditt
nuvarande hdlsolcige, din eventuella diagnos och behandling. Ar det okej om jag bercittar
lite om fordelarna med hédlsosamma matvanor?

Informera om halsovinster

Goda matvanor ger kroppen de nédringsamnen den behdver, vilket ger mer ork

och vdlmdende. Det har ocksa positiv paverkan pa exempelvis; blodtryck, blodfetter,
blodsocker, mag- /tarmfunktioner, immunforsvar, organfunktion, psykisk halsa,
kognitiva funktioner (ex. inlarningsférmaga), sémn, med mera. Minskad risk for

vissa cancersjukdomar.

Ge generella rad

Hélsosamma matvanor

- Vélj mer av: grova gronsaker, baljvéxter, frukt, bar, fisk, skaldjur, notter och fron.
(Gronsaker: tva navar per dag. Frukt: tva-tre frukter per dag. Fisk och skaldjur:
gdrna tre ganger i veckan).

- Byt till: Nyckelhdlsmarkta produkter; fullkorn (pasta, brod, gryn), matfetter,
oljor och magra mejeriprodukter.

—Valj mindre av: rott kott (ko, gris, lamm, vilt), chark, salt, socker och alkohol.
Kott och chark bor begransas till maximalt 500 gram per vecka.

- At regelbundet.

2. Bedom patientens motivation och resurser
— Hur tdnker du kring att géra en fordndring? Det finns stéd, om du behéver.

3. Erbjud personcentrerad atgard

Egenvardsrad: Tipsa patienten om den information som finns pa
webbplats 1177 och/eller ge patienten broschyren Dina levnadsvanor.

Stod till forandring: Erbjud alternativ i samrad med patienten.



Stod till forandring

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

Dietist

- Din kontaktvag: remiss.
— Primarvard Gavle
— Primdrvard Vaéstra Gastrikland
— Priméarvard Hudiksvall Nordanstig
— Primérvard Ljusdal
— Priméarvard Sodra Halsingland

- Kostnad: avgiftstyp Oppenvérdsbesdk.

Dokumentera

Patientens
nuvarande
matvanor

Diagnoskod

Atgéardskod

PMO

Checklista Matvanor

e Summan av poang
i Kostindex.

* Markera om patienten
ar erbjuden Kvalificerat
radgivande samtal.

Z72 Livsstilsproblem

DV141 Enkla rad om
matvanor

Budstation 25
Budstation 242
Budstation 705
Budstation 902
Budstation 563
- Patientens kontaktvag: e-tjanster, webbplats 1177.se.

Melior

Aktivitet Levnadsvanor

* Summan av poang
i Kostindex.

» Markera om patienten ar
erbjuden Kvalificerat
radgivande samtal.

7724 Olamplig diet och
olampliga matvanor

DV141 Enkla rad om
matvanor



Enkel radgivning om alkohol

Patienter med riskbruk av alkohol ska erbjudas enkel radgivning
(cirka 5 minuter), i syfte att vacka intresse for en férandring och
motivera till fordjupad radgivning/behandling.

1. Fokusera pa alkoholvanor

— Just nu bedéms dina alkoholvanor vara ett riskbruk och det kan ha betydelse for ditt
nuvarande hdlsoldge, din eventuella diagnos och behandling. Ar det okej om jag bercittar
lite om férdelarna med att minska din alkoholkonsumtion?

Informera om halsovinster

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

Ge generella rad
— Minska ditt alkoholintag.

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

2. Bedém patientens motivation och resurser
— Hur tdnker du kring att géra en fordndring? Det finns stdd, om du behéver.

3. Erbjud personcentrerad atgard

Egenvardsrad: Tipsa patienten om den information som finns pa
webbplats 1177 och/eller ge patienten broschyren Dina levnadsvanor.

Stod till forandring: Erbjud alternativ i samrad med patienten.



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

Alkoholhjalpen 020-84 44 48, eller alkoholhjalpen.se

- Webbaserat sjalvhjélpsprogram (KBT), rad via telefon, diskussionsforum,
fragelada, fakta och stodmaterial.

- Patienten tar sjalv kontakt via telefon eller webbplats.

- All kontakt &r kostnadsfri och patienten kan vara helt anonym.

Halsotorg

- Din kontaktvag: konsultation i Min vard Gavleborg eller remiss.
- Patientens kontaktvag: via vaxeln eller e-tjanster, webbplats 1177.se.
- Kostnad: avgiftstyp Oppenvardsbesok.

Beroendemottagning
Stod till patienter som utvecklat alkoholberoende eller har ett skadligt bruk:
- Din kontaktvag: remiss till Beroendemottagning, Region Gavleborg
(Bollnds, Gavle, Hudiksvall, Ljusdal, S6derhamn).
- Patientens kontaktvag: via véaxeln eller via e-tjanster, webbplats 1177.se.
- Kostnad: avgiftstyp Oppenvérdsbessk.

Dokumentera PMO Melior
Patientens Checklista Alkohol Aktivitet Levnadsvanor
nuvarande « Veckokonsumtion och » Veckokonsumtion och

alkoholvanor

Diagnoskod
Atgérdskod

intensivkonsumtion.

* Markera om patienten
ar erbjuden Radgivande
samtal.

Z72 Livsstilsproblem

DV121 Enkla rad om
alkohol

intensivkonsumtion.

* Markera om patienten
ar erbjuden Radgivande
samtal.

Z72.1 Alkoholbruk

DV121 Enkla rad om
alkohol



Patienter med tobaksbruk ska erbjudas enkel radgivning (cirka 5 minuter),
i syfte att vacka intresse for en forandring och motivera till férdjupad
radgivning/behandling.

1. Fokusera pa tobaksbruk

— Dina tobaksvanor dr ohdlsosamma och det kan ha betydelse for ditt nuvarande
hélsoléige, din eventuella diagnos och behandling. Ar det okej om jag bercittar lite
om férdelarna med att sluta med tobak?

Informera om halsovinster

Rokstopp ger positiva effekter pa exempelvis; immunforsvar, sarlédkning, blodtryck,
cirkulation, lungfunktion, blodsocker, blodfetter, sémn, smarta, psykisk halsa, angest,
stress, kondition, valmaende, smak-/ luktsinne, med mera. Minskad risk for vissa
cancersjukdomar. Farre komplikationer i samband med operation.

Snusstopp ger positiva effekter pa puls och blodtryck. Ger férbattrad munhélsa

och minskar risken for typ 2-diabetes och vissa cancersjukdomar.

Ge generella rad

- Avstd alla tobaks- och nikotinprodukter (gdller éven vattenpipa och e-cigarett).

Tips! Nar du bestéamt dig: 1. Tank igenom varfér du vill sluta. Skriv upp for-

och nackdelar. 2. Bestam ett stoppdatum 2-3 veckor fram. 3. Skapa tobaksfria zoner.
4. Kasta all tobak pa stoppdagen. 5. Tackla suget; ror pa dig, at regelbundet, skaffa
nikotinldkemedel, om du behover.

2. Beddm patientens motivation och resurser
— Hur ténker du kring att géra en férdndring? Det finns stéd, om du behéver.

3. Erbjud personcentrerad atgard

Egenvardsrad: Patienter som snusar och/eller roker sporadiskt ska tipsas om den
information som finns pa webbplats 1177 och/eller erbjudas broschyren Dina
levnadsvanor. Tipsa gdrna om receptfria nikotinldkemedel (dock inte till gravida).

Stod till forandring: Patienter som roker dagligen ska erbjudas stéd, valj alternativ
i samrad med patienten.



Stéd till féorandring

Motiverade patienter, som roker dagligen, ska erbjudas stod till férandring.
Erbjud det alternativ som passar bast, utifran behov och forutsattningar,
i samrad med patienten.

Sluta-roka-linjen 020-84 00 00, eller slutardkalinjen.se
- Samtalsstod med tobaksavvanjare, pa flera sprak.
Vid tolkbehov; anvand remissblankett pa webbplatsen.
- Patienten tar sjalv kontakt via telefon eller webbplats.
- All kontakt &r kostnadsfri och patienten kan vara helt anonym.

Tobaksavvanjning - Digital behandling i Tobakshjalpen

- Din kontaktvdg: kontakta Halsotorg via konsultation i Min véard Gavleborg
eller remiss.

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

- Kostnad: avgiftstyp Oppenvérdsbessk.

Tobaksavvanjning - Gruppbehandling

- Din kontaktvdg: kontakta Halsotorg via konsultation i Min vard Gavleborg
eller remiss.

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

- Kostnad: avgiftstyp Oppenvérdsbessk.

Tobaksavvanjning - Individuell behandling

- Din kontaktvag: kontakta patientens halsocentral via remiss eller
Halsotorg via konsultation i Min vard Gavleborg, eller remiss.

- Patientens kontaktvag: kontakta halsocentral eller Halsotorg via vaxeln
eller e-tjdnster, webbplats 1177.se.

- Kostnad: avgiftstyp Oppenvérdsbessk.

Dokumentera PMO Melior
Patientens Checklista Tobaksvanor Aktivitet Levnadsvanor
nuvarande * Dokumentera tobaksvanor * Dokumentera
tobaksvanor « Markera om patienten tobaksvanor
ar erbjuden Kvalificerat » Markera om patienten
radgivande samtal. ar erbjuden Kvalificerat

radgivande samtal.

Diagnoskod Z72 Livsstilsproblem 772.0 Tobaksbruk
Z72.0B Snusning

Atgéardskod DV111 Enkla rad om tobak DV111 Enkla rad om tobak
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beddmning
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BEDOM

patientens motivation
och resurser

ERBJUD

personcentrerad
atgard

Uppmarksamma och stark
halsosam levnadsvana



