Framsida

Nagra goda skl att sluta réka:

Efter 48 timmar: Du kinner lukt och smak battre.

Efter 2-12 veckor: Blodcirkulationen och
lungkapaciteten férbattras. Huden far tillbaka
sin friska farg.

Efter ett ar: Risken for hjartinfarkt har halverats.

Efter tio ar: Risken foér lungcancer har minskat
med &tminstone tva tredjedelar.

« Vilka dr dina skdl att sluta roka?
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MOTIVERANDE SAMTAL

« M6t patienten dar han eller hon befinner sig
« Oppna fragor: Vad vet du om ...?
Kdnner du till ...?
Vill du veta mer om ...?
« Reflektera och spegla svaren, och for patienten
vidare i samtalet
« Sammanfatta och planera framat tillsammans
med patienten

Mer info: www.1177.se, tema Liv och hilsa
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regionen@regionhalland.se « www.regionhalland.se

LATHUND FOR HALSOSAMTAL

En mer hilsoframjande hilso- och sjukvard
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Baksida

« Roker du?

« Snusar du?

« Har du funderat pa att férindra dina tobaksvanor?
« Vill du ha hjilp med att sluta?

Dokumentera tobaksstatus
Hanvisa till tobaksavvénjning

Mer info:
www.tobaksfakta.se
Sjalvhjalpsstod:
www.slutarokalinjen.org

3. ALKOHOL

o Ar det ok att jag stdller nagra fragor om dina
alkoholvanor?

« Hur ofta dricker du alkohol?

« Hur mdnga glas dricker du en typisk dag dd du
dricker alkohol?

« Har du funderat pa att forindra dina alkoholvanor?

« Vill du ha stéd att fordndra dem?

Se aven frageformularet
Audit som kan anvindas
som underlag fér samtal
om alkoholvanor.

Mer info:
www.alkoholprofilen.se
www.alkoholhjalpen.se

« Brukar du réra pa dig? Pa vilket sdtt,
hur lidnge och hur ofta?

Behov av 6kad fysisk aktivitet?
Forutsattningar? Motivationsgrad?

Rad, recept och/eller remiss? Se FYSS och lokal aktivi-
tetskatalog for Fysisk aktivitet pa recept (FaR).

Skriftlig ordination/recept ska innehalla typen av akti-
vitet, hur ofta och hur Idnge den ska utévas, intensitet
samt nir och hur uppféljning ska ske.

FaR skrivs ut direkt i VAS eller pa sarskild recept-
blankett.

Ordination for FaR hittar du i VAS-manualen.
Mer info: www.fyss.se

- Minska mangden lask, kakor, Py

- At fisk (gérna

2. KOST — VIKT

« Hur ser dina matvanor ut? Berdtta!
« Funderar du pd att férdndra dina matvanor?
« Vill du ha stéd att férdndra dina matvanor?

Kostrad

- At regelbundet

- At mycket frukt och grént (girna 500 gr/dag)

- Vilj helst fullkorn nar du &ter bréd, pasta m.m.
- Vilj flytande margarin och olja

- Vilj nyckelhalsmat

godis och alkohol

3ggr/vecka) .ﬁ
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FYSISK AKTIVITET

(FORTS.)

Rekommedationer:

« Oka den dagliga vardagsmotionen

« Minst 150 min/vecka alt. 75 min intensiv
aktivitet/vecka for halsofrimjande paverkan

« 60-90 min/dag, mattligt intensiv, for att
minska och/eller bibehalla vikt (energibalans)

Exempel pa stegmiangd:

« 5000-7 000 steg per dag
= lag aktivitet

« 7500-10 000 steg
= nagot aktiv

« 10 000 steg eller
fler = aktiv




