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Hur kommer det sig att
ohdlsan ar sa stor trots att vi
standigt omges av halsorad?




Matvanor

Minskat antal hjartinfarkter

Farre stroke

Battre blodsocker

Farre fall av cancer i bl.a. mun, svalg,
magsack, lungor, tjocktarm, andtarm

Predimed-studien; N Engl ] Med 2018; 378:e34
Diet and Cancer report fran World Cancer Research Fund




Fysisk aktivitet

Mindre hjartkarlsjukdom och typ 2-diabetes
Minskad risk for inflammation

Mindre brost-, magtarm- och urinvagscancer
Battre stress- och smarthantering

Minskad angest och nedstamdhet

Motion en kvart/dag i atta ar (motsvarar 30

dagar) gav 3 ars okad livslangd

2018 Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report
WHO guidelines on physical activity and sedentary behavior, 2020



Kronisk stress

Hjartkarlsjukdom

Hogt blodtryck

Overvikt

Angest, depression, utmattningssyndrom
Hormonella rubbningar

Steptoe et al. Stress and cardiovascular disease. Nat Rev Cardiol 9;2012.
Flink (red). Stress: Physiology, Biochemistry and Pathology. 2019




Koppling mellan stress och livsstilssjukdomar som
typ 2-diabetes via genetiken

Overexpression of Alpha2A-Adrenergic Receptors
Contributes to Type 2 Diabetes

Anders H. Rosengren, et al.

Science 327, 217 (2010);

AVAAAS DOI: 10.1126/science. 1176827

Science

Genotype-based treatment of type 2 diabetes with an o9 p-adrenergic

Tﬁggliitii%“al receptor antagonist

Yunzhao Tang et al.
Sci Transl Med 6, 257ra139 (2014);
DOI: 10.1126/scitranslmed.3009934

AVAAAS




Varfor ges inte mer stod for att
forandra levnadsvanor?

* Moderna medicinens historia
e PBristande tid i konsultationer
e “Manniskan som en maskin”




eHALSA

EU eHealth Action Plan
eHalsa kan ge fordelar genom forbattrad egenhantering av
halsan och personanpassad sjukdomsprevention.

Men aktuella losningar ar ofta

e utan vetenskaplig evidens

* dyra (coacher/avgifter i kommersiellt syfte)

e avsedda for en begransad grupp av redan halsomedvetna



WHOs olika aspekter av halsa

Fysisk halsa

Psykisk halsa

Social halsa
Existentiell halsa



Livsstilsverktyget

1. Systematisk utveckling med longitudinella studier och
intervjuer
(Mellergard et al., Internet Interven. 2021)
2. Samutveckling med patienter
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Nya data — GAD?7
Graderad som
High
Medium
Mild
None

HIGH GETS BETTER 0,642857
MEDIUM GETS BETTER 0,616541
LOW GETS WORSE 0,152284

NONE GETS WORSE 0,268174



Nya data — PHQ9

Graderad som
High
Medium/sever
Medium
Mild
None

HIGH TO BETTER
MEDIUM/SEVERE TO BETTER
MEDIUM TO BETTER
MEDIUM TO WORSE

MILD TO WORSE

NONE TO WORSE

0,789474
0,833333
0,536364
0,181818
0,138587
0,211581



Halsoekonomisk analys

Cumulative Incidence

Cumulative Incidence
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Arlig kostnadsbesparing
3100 kr/anvandare/ar



En av Sveriges storsta preventionssatsningar

Hur val forebygger Livsstilsverktyget ohalsa i befolkningen?

* 90000 deltagare over hela Sverige
 Jamforelse mot kontrollgrupp
 Utvecklingen av sjuklighet (ICD-koder) och lakemedelsforskrivning foljs via

Socialstyrelsen under 3 ar



Samverkan med olika aktorer

Primarprevention

— Samarbete med landsting inom satsningen for Riktade hdlsosamtal

Sekundarprevention

— Vid hjartrehabilitering efter hjartinfarkt i nationellt samarbete med Swedeheart

Samverkan med svenska organisationer och foretag

— Kommuner, foretag, organisationer

Redskap i nationella folkhalsosatsningen for god och jamlik halsa i Sverige
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REGION

SKANE

Valkommen att ta del av det forskningsbaserade Livsstilsverktyget fran Géteborgs universitet, som
kan ge ett nytt satt att:

e ma battre
¢ hantera stress och livets upp- och nergangar
« forebygga eller hantera livsstilssjukdomar

Genom att anvanda verktyget deltar du ocksa i*en av Sveriges stoérsta satsningar for folkhélsan dar
vi underséker din hélsa och ditt vdlmaende 6ver flera ar framat. Verktyget &ar kostnadsffritt.

Utdver konkreta tips och tankevdckande reflektioner far du daven del av webbinarier och
inspirerande samtal som speglar hélsa pa olika'séatt.

Borja anvanda verktyget

livsstilsverktyget.se/regionskane




Min kalori-
forbranning

Du forbranner totalt 15 kilokalorier per dag genom din
fysiska aktivitet. Av detta forbranner du:

15 kilokalorier pa mycket anstréngande aktiviteter
0 kilokalorier pa mattligt anstrangande aktiviteter
0 kilokalorier pa promenader

Din kartlaggning visar att du har lag fysisk aktivitet.

Vi vet alla att det &r bra att rora pa sig men det &r arligt
talat inte alltid sa Iatt att fa in fysisk aktivitet i vardagen.
Det kan bero pa allt fran kroppsliga hinder till tidspress
eller helt enkelt djupt rotade vanor som &r svara att
bryta.

Gladjande nog har modern forskning visat att aven
sma forandringar i fysisk aktivitet kan ha stora

hélsoeffekter inom de mest skilda livsomraden.

Pa nésta sida ska vi titta mer pa det.
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Har nedanfor ser du dina svar fran forra sidan. Klicka i rutan for att vélja de

aktiviteter som du realistiskt tror att du i stéllet skulle kunna géra staende och
anda fa acceptabel behallning. Léngst ner kan du se vilken effekt detta skulle ha

pa din tid i sittande.

Aktivitet

Kontoret

Taget

Surfar pa néatet

Talar i telefon

Minuter Kan géras staende
120
400
100

120

&
Total andel av din vakna tid som du sitter

77%

( Tillbaka

) [ hasta




Mikrovanor
1. Vad vill du andra?
2. Vad ar minsta steget?




=

Se over signalerna i din omgivning
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Ar jag motiverad?

Beslutsbalans
Sjalvformaga
Sjalvforstaelse




Kahneman / Tversky

System 1 — vanemassigt
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System 2 — reflekterande GERESEEETER



1) Overlevnaden forsta manaden ir 90%
2) Dodligheten forsta manaden ar 10%
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Ensamhet

Sékert har du erfarit att vissa relationer, trots att de &r artiga och trevliga, handlar mest
om vilken nytta vi kan ha av varandra. Vi dr avvaktande, granskande, jamférande. Vi
ger endast en liten bit av oss sjédlva och ser bara en skérva av den andra méanniskan.

Andra méten ddaremot ger en upplevelse av att vi ser och accepterar varandra. Vi
sldpper oss sjdlva och slukas upp i det gemensamma samtalet, eller rentav den
gemensamma tystnaden. Det intressanta ar att det & som om man sjadlv véxer, som en
slags bieffekt av att man gett ett rum at den andra.

Samtidigt s6ker manniskor sig garna till andra, &ven nar de inte ser oss, i vissa fall till



Acceptans

Negativa automatiska tankar
Oro
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Hur paverkar stress halsan?

Visst far man ibland en kénsla av att det som pastas om halsa verkar alldeles for
enkelt. Ofta later det sa sjalvklart, som om alla vet vad halsa &r. Eller stress for den
delen. | sjdlva verket anvands orden ganska godtyckligt.

En del forskare menar till exempel att stress &r allting som férandrar kroppens jamvikt.
Det mogna hostéapplet som hojer blodsockret. Den latta knuffen i trangseln pa
tunnelbanan. Vinden som kyler oss nar vi hamtar morgontidningen. Om det dér ska
raknas in blir ndstan allt i livet stress och det &r tveksamt vad begreppet fyller for
funktion.




#Samtal med Kerstin Brismar{ 4 Samtal med Ullakarin Nyberg
och Anders Rosengren pa och Anders Rosengren pa
Livsstilsverktyget Livsstilsverktyget

W Livsstilsverktyget P Livsstilsverktyget
frén Goteborgs Universitet fran Géteborgs Universitet

. | ‘ . >
Samtal med Stef mhorn S{amtal med Mai-Lis Hellemus” fﬁ/
och Anders Rosengren pa
Livsstilsverktyget
P Livsstilsverktyget p L-vsstllsvemtyget

fran Géteborgs Universitet frén Géteborgs Universitet




Nyckeln

Att kombinera information med reflektion 6ver centrala livsfragor
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Skriv en egen frdga Fler forslag

Vad i mitt liv &r sa pass viktigt att jag vill bdérja rdéra mig

mer? y

Vill du ha en paminnelse?

‘/00/ / %4 Séand min fraga via email
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Din personliga resa

- .~ /,,-" \’\\
Karnfragor ) (  Andras kérnfragor )
\ /

. v

Teman som du gjort

Du har nu gjort 14 teman som du kan atervanda till eller valj ett nytt bland alla teman langre ned.

03 03 03 03 03
sep sep sep sep sep

e E

Vad ar det minsta Hetdén jag a

minska mitt

steg jag kan ta for _
att forandra mina ! stressa mindre? | M~  sdga nej till? livom?

s '/w e ﬂ 2
Hur kan jag B~ =*Vad behover jag Vad handlar mitt |

matvanor? A\ 'smaatande?




Mojligheter till forbattrad prevention

Vetenskaplig grund och framtagen i samarbete mellan regioner och svenska universitet
Visar hur olika omraden hanger samman — fysisk, psykisk, social och existentiell halsa
Enkelt att komma igang — kraver inget merarbete i varden

Hjalp for patienter att vidmakthalla hdlsosamma vanor i vardagen

livsstilsverktyget.se

W Livstiloweriaygot

livsstilsverktyget@gu.se




