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Levnadsvanorna har stor paverkan
pa var halsa
Tobaksbruk och nikotinanvandning, riskbruk av alkohol,

ohalsosamma matvanor och otillracklig fysisk aktivitet star
tilsammans for en stor del av uppkomsten av kroniska sjukdomar. !
L

Den med halsosamma levnadsvanor lever i genomsnitt 14 ar langre
an den med ohalsosamma levnadsvanor.

Levnadsvanorna har ocksa stor betydelse som del i behandlingen
vid de flesta sjukdomar.

A
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Halso- och sjukvardens viktiga stod

Halso- och sjukvarden har en viktig roll i att uppmarksamma
levnadsvanorna hos vara patienter och erbjuda stod till mer
halsosamma levnadsvanor.

90 % av sjukligheten i kroniska sjukdomar kan forebyggas eller
forbattras genom insatser som stottar goda levnadsvanor.

Att samtala om levhadsvanor ar ocksa en viktig del i
personcentrerad vard eftersom levnadsvanorna ar nagot som
patienterna sjalva kan paverka.
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Levnadsvanor i patientmotet

1. Uppmarksamma patienten: Fragor om levnadsvanor (regionuppsala.se)

2. Erbjud rad kopplat till patientens aktuella tillstand
3. Vid behov erbjud vidare stod:

Tobaksbruk och nikotinanvandning - Tobaks- och nikotinavvanjare
Riskbruk av alkohol - Alkoholradgivare
Ohalsosamma matvanor - Dietist

Otillracklig fysisk aktivitet - Exempelvis fysioterapeut

regionuppsala.se


https://publikdocplus.regionuppsala.se/Home/GetDocument?containerName=e0c73411-be4b-4fee-ac09-640f9e2c5d83&reference=DocPlusSTYR-7306&docId=DocPlusSTYR-7306&filename=Fr%C3%A5gor%20om%20levnadsvanor.pdf

Region Uppsala

Detta hander under november manad:

Forelasningar:

+ Tre kunskapshéjande webbinarium med fokus pa olika stadier i livet; Aldre, Vuxna och Barn och ungdomar

» Halvdagsutbildning pa Akademiska sjukhuset: Mer an medicin — levnadsvanor i cancervarden for personal som méter
patienter med cancer.

Material att bestalla:
» Affischer for mottagningsrum som tydliggor nar patienter har risk for ohdlsosamma levnadsvanor.
» Foldrar att anvanda i motet med patienten.

Information till patienter och invanare:
* Filmer om levnadsvanor visas vantrums-tv.
* Lansgemensam kampanj Unga och nikotin som riktar sig till befolkningen, vecka 42-45.

Information till personal:

» Samverkanswebben: Halsa hela livet — Uppmérksamhetsmanad
» Mejlutskick till verksamheterna via olika natverk och chefsbrev.
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https://regionuppsala.se/samverkanswebben/utbildning-och-tjanstgoring/utbildningar-och-kurser/halsa-hela-livet---uppmarksamhetsmanad/
https://regionuppsala.se/samverkanswebben/for-vardgivare/kunskapsstod/halsosamma-levnadsvanor/forelasningar-och-utbildningar-inom-halsosamma-levnadsvanor/fysisk-aktivitet-och-far-webbinarium/
https://regionuppsala.se/samverkanswebben/utbildning-och-tjanstgoring/utbildningar-och-kurser/halsa-hela-livet---uppmarksamhetsmanad/
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Digitala forelasningar

Halsa hela livet

Aldre, 4 november 14.00-16.00

* Kan hédlsosamma matvanor férebygga demens? Josefin Edwall L6fvenborg, Ulrika Ericson, Risk-och nyttovarderare, Livsmedelsverket.
* Nya kostrad fér dldre, Susanna Kugelberg, Handlaggare, Livsmedelsverket.

» VAaga fraga! Personcentrerade samtal med aldre om alkohol.

» Exempel pa samverkan mellan Region Uppsala och lanets kommuner kring alkohol och aldre.

Vuxna, 11 november 14.00-16.00

*  Snus, nikotin och hélsoeffekter —vad vet vi? Lena Lonnberg, Verksamhetsutvecklare/Bitradande forskare, CIFU Forskning, Region Vastmanland.
*  Nuinférs Riktade hdlsosamtal fér 40-aringar i Region Uppsala!

*  Unikt fér Region Uppsala — Friskvardslotsen och Motioniuppland.se

Barn och ungdomar, 24 november 14.00-16.00

» Alla barns rétt till ett aktivt och hdlsosamt liv, Matti Leijon, Folkhalsovetare, Kommunal & regional samverkan, Generation Pep.
*  Nutritionsuppféljning hos barn efter avslutad onkologisk behandling, projekt RCC Mellansverige.

» Vimaste agera for vara unga! Lansovergripande samarbete kring nikotin och tobak.

+ Exempel fran verksamheter inom regionen som arbetar med levnadsvanor fér barn och unga.

Varmt vdlkommen att anméla dig!
Du kan anmala dig till enstaka eller alla forelasningarna. (Forelasningarna kommer ga att ta del av i efterhand vid anmalan).

Fragor: karin.kauppi@akademiska.se An mal diq har
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Forelasningar pa plats
Mer 4n medicin — levnadsvanor i cancervarden

Tobaks- och nikotinbruk, matvanor, alkoholkonsumtion och fysisk aktivitet paverkar bade halsa, valmaende och i vissa fall
behandlingsresultat. Valkomna till en eftermiddag for att fylla pa med kunskap, fa inspiration och tillsammans reflektera éver
hur vi kan starka arbetet med halsosamma levnadsvanor inom cancervarden.

Malgrupp: All personal vid Akademiska sjukhuset och Lasarettet i Enkdping som méter patienter med cancer.
Tid och plats: Tisdag 10 november klockan 12—-15.30 i Hagbergrummet, ingéng 100, plan 2, Akademiska Sjukhuset
Program

12.00: Lunchwrap och kaffe
12.30: Inledning och valkomna, Emelie Bergstrand, cancersamordnare, sjukskoterska

» Tobak, nikotin och halsoeffekter, Karin Kauppi, vardutvecklare/dietist

» Att prata om alkohol, Solvi Vejby, sjukskoterska

» Att framja fysisk aktivitet, Helena Igelstrom, docent, fysioterapeut

* Matens dubbla roll vid cancerbehandling, Karin Kauppi

» Dokumentation av levnadsvanor, Vesna Trutina Galic, vardutvecklare ,varddokumentation, sjukskoterska

+ Sammanfattning och avslutning Anmal dig har
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Foldrar att anvanda i patientmotet
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Material att bestalla och ladda ner (regionuppsala.se)
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https://regionuppsala.se/samverkanswebben/for-vardgivare/kunskapsstod/halsosamma-levnadsvanor/material-att-bestalla-och-ladda-ner/
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Nvit material: Sa paverkar
ytt material. nikotin och alkohol
Patientfolder digsomédrung

Folder att anvanda i patientmotet med unga
som anvander alkohol och/eller nikotin.
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Lansovergripande kampan| ettnervgift
r i oavsetthur
Unga och nikotin g
Syfte att starka vuxna i barns och ungas narhet att: e
« satta tydliga granser kring nikotinanvandning e

« fora dppna och respektfulla samtal om nikotin
« Oka sin kunskap om riskerna med vitt snus och vejps

Malet ar att ge barn och unga battre férutsattningar att fatta
halsosamma beslut och bidra till en nikotin- och tobaksfri

uppvaxt. Lank till kampanjmaterial

. o o " Ny sida pa 1177
Kampanjen pagar under vecka 42—-45 hosten 2026. Vitt snus och veip paverkar din hilsa
Hjélp gérna ftill att sprida informationen inom era verksamheter!

Kontakt: Malin Larhammar, malin.larhammar@regionuppsala.se och Sarah Watson, sarah.watson@regionuppsala.se regionuppsala.se
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Filmer pa Vantrums-TV

Lankar till filmerna:
 Tobak — Det &ar aldrig forsent

 Animerad kortfilm om vitt snus, format 16:9
(youtube.com)

 Alkohol — Vi kan hjéalpa dig

 Matvanor — Matens betydelse fér din halsa

hjalpa dig.

 Fysisk aktivitet — Rorelse ar livsviktigt

regionuppsala.se



https://streamio.com/api/v1/videos/5f7b0af86f8d8dc5c5000009/public_download
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https://ltuppsala.sharepoint.com/:v:/s/o365grp0300/ETtPiofjD91HofQhisUmVo4BqGE-efF0wC8g0geq4ZFq_Q?e=fzwiug
https://ltuppsala.sharepoint.com/:v:/s/o365grp0300/ETtPiofjD91HofQhisUmVo4BqGE-efF0wC8g0geq4ZFq_Q?e=fzwiug
https://ltuppsala.sharepoint.com/:v:/s/o365grp0300/ETtPiofjD91HofQhisUmVo4BqGE-efF0wC8g0geq4ZFq_Q?e=fzwiug
https://ltuppsala.sharepoint.com/:v:/s/o365grp0300/ETtPiofjD91HofQhisUmVo4BqGE-efF0wC8g0geq4ZFq_Q?e=fzwiug
https://streamio.com/api/v1/videos/5f6482d76f8d8d45bc000001/public_download
https://streamio.com/api/v1/videos/5f6482d76f8d8d45bc000001/public_download
https://streamio.com/api/v1/videos/5f6482d76f8d8d45bc000001/public_download
https://streamio.com/api/v1/videos/5f6482d76f8d8d45bc000001/public_download
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levnadsvanor R
Material att bestalla

4 upplasning o2 pelasidan eller laddaner
Frelasningar och

Halscinriktat arbete ska genomsyra hela halso och utbildningar

sjukvérden. Levnadsvanor paverkar sjukdomstillstind och Tadel avgods

hélsa och innefattar alkoholvanor, fysisk aktivitet, matvanor exempel

samt tobaks- och nikotinbruk. Kontakt

Samverkanswebben

Enligt patientisgen har patienten ritt stt 14 veta hur levnadsvanor phverkar
hilsetillstindet och vilke metoder s

Arbstet med utghr
prevention och behandling vid chalsosamma levnadsvanor. Samisd

information unskapsunderisg.

* Information om arbetet med

levhadsvanor
* Material och stod i arbetet — :
- Forelasningar och utbildningar S — .
Informationssida om @
uppmarksamhetsmanaden: S
Halsa hela livet - il w“‘
Uppmarksamhetsmanad
Tadel av goda exempel
Grundutbildning i Pingpong for arbetet “mmw:mm:;m“ .
med levhadsvanor uppdaterad: T —— >
Hélsosamma levnadsvanor Ao e soamo con) »
Uluna wirdcentral [streamio.com) £
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https://regionuppsala.se/samverkanswebben/for-vardgivare/halsosamma-levnadsvanor/
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Hur kan vi uppmarksamma
levhadsvanorna inom var

verksamhet?
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lllustrator: Kjell Thorsson
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Tips:

Nationell grundutbildning

Levnadsvanor — fakta
och arbetssitt i virden

BT s Levnadsvanor — fakta
e, TS och arbetssatt i varden

regionuppsala.se
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Kontakt

Akademiska sjukhuset

Karin Kauppi, vardutvecklare,
Kvalitetsutvecklingsenheten

Lasarettet i Enképing

Cecilia Soderberg, verksamhetsutvecklare,
Ledningskontoret

Nara vard och hélsa
Malin Larhammar, verksamhetsutvecklare
Akademiskt primarvardscentrum (APC) - Utveckling

o~
KN -
0
= ¢ b
llustrator: Kjell THoeotP - §
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