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Vad hander med personerna i filmen?

Vad ar det han gor som gor
skillnad?

Validation (youtube.com)



https://www.youtube.com/watch?v=Cbk980jV7Ao

Att bli bemott pa ett
uppmuntrande och positivt satt
gor att vi vagar tanka efter och
prata om vara onskningar om
forandring

Om vi kanner oss kompetenta,
kanner att vi har formagor och
resurser, sa tar vi lattare till oss
information och rad



Bekraftelser

Genuina
Utga fran individen

Specifika, konkreta

"Du ar en person vard att lyssna pa,
det du kanner, tanker och tycker ar viktigt®




A

Vad kan bekraftelser gbra med 0ss?

L

Att vi kanner oss vardefulla, insiktsfulla och kloka

‘Du overvager att ta dig an en stor och jobbig
16réndring 10r att du ska ma battre och 1a maojlighet
att gora det som du tycker ar roligt”

Att vi kanner oss sedda

‘Du ar verkligen en person som satter andra rore dig
sjalv och det har tagit hart pa dig under en lang tid”

Att vi kanner oss forstadda i den situation vi éf"l.

'Fa sikt ser du att det ar viktigt 1or dig att sluta roka
samtidigt sa ar din ramijjesituation sa kravande Just .
nu sa det skulle bara oka pa din stress annu mer"
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Vad kan bekraftelser géra med oss?

..I' T

Att vi kan se oss sjalva i ett mer positivt
perspektiv

Att leva ett normalt och aktivt liv ar valdigt viktigt 1or
ag”

Att vi kan se vara féormagor och resurser

‘Det har gatt upp och ner samtidigt sa du kom hit igag,
fast besluten att hitta ett satt att ta dig igenom det har”

'--r

Att vi far en badttre bild av oss sjalva

‘Du stravar efter att vara en bra pappa oavsett vilka
problem du moter”



Tank pa en deltagare eller patient
som vacker negativa kanslor i dig.

En svarare patient, nagon du har
svart att na fram till.

SKriv ner 5 positiva egenskaper som
skulle kunna beskriva hen.




Aktsam

Alert

Allvarlig
Ambitios
Anpassningsbar
Ansvarsfull
Arbetsam
Avslappnad
Banbrytande
Beharskad
Beskyddande
Beslutsam
Bestamd

Bra pa att arbeta pa

egen hand
Bra pa att lyssna

Bra pa att organisera

Bra p4 att planera

Bra pa att samarbeta

Bra pa att tala
Bryr sig mycket om
andra
Diplomatisk
Disciplinerad
Diskret
Diskussionsivrig
Driven
Dynamisk
Effektiv
Eftertanksam

Ekonomisk
Energisk
Entusiastisk
Envis
Erfaren
Exceptionell
Expert
Fantasifull
Flexibel
Foljsam
Foretagsam
Forsiktig
Generds
Genomtankt
Glad

Gott sjalvfortroende

Grundlig
Hjalpsam
Human
Handig
Ihardig

Kreativ
Kunnig
Kvalitetsmedveten
Kvicktankt
Kanslig

Lojal

Lugn

Lyhdrd

Lar sig snabbt
Latt for att uttrycka
sig

Lattlard
Lattsam
Medmansklig
Metodisk
Mijuk

Modig
Motiverad
Mottaglig
Malinriktad
Malmedveten

Intresserad av att lara Mangsidig

sig nya saker
Kan arbeta hart

Kan ta instruktioner

Karismatisk
Klok
Kompetent
Konsekvent
Konstnarlig

Noggrann
Nyfiken
Obeveklig
Obijektiv
Omsorgsfull
Ordentlig
Ordningsam
Organiserad

Oradd

Pigg

Positiv
Praktisk
Pratsam
Prestigelos
Proffsig
Punkilig

Palitlig
Rationell
Realistisk
Resultatinriktad
Riskbenagen
Rolig

Rorlig

Saklig
Samarbetsvillig
Serviceminded
Sjalvgaende
Sjalvstandig
Sjalvsaker
Skarp

Smart

Snabb

Social

Spontan

Stark
Stresstalig
Strukturerad
Stodjande

Sallskaplig
Taktisk

Tar initiativ
Tillatande
Trovardig
Tuff
Tycker om
utmaningar

Tydlig

Tystlaten
Talmodig
Tavlingsmanniska
Understkande
Unik
Uppfinningsrik
Uppriktig
Uppskattande
Uthallig

Utatriktad

Vaken

Vaksam

Valtranad

Vanlig

Arlig

Aventyrlig

Odmijuk

Oppen



Att visa empati, vara genuin,
ha en positiv installning

” /) Empatiskt
gentemot den andre ar A
nc'jdvéndigtch tillrackligt for Accepterande
ett helancedgote Respektfullt
b Samarbetande ,
Att kanna sickaesull, insiktsfull Stotta, stdrka sjaiviillit B 7

och klok Betona autonomi

Attblisedd B §
Att bli férstadd | den situation
man ar i

se sig sjalv i ett mer positivt

n har férmagor och

ilden av oss sjalva




Halsoaventyret 60+, fyller 15 ar.
Sofi Andersson- Lantz
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Senior Sport School

e Skapar forutsattningar for ett
hadlsosamt aldrande i Skane.

* |Inspirerar till en aktiv och
meningsfull fritid.

 Far foreningarna att se nya
mojligheter genom malgruppen
60+.

* 2009-2023
31 kommuner och 166 skolor
ca 4100 deltagare
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Skane

Kombinationen fysisk aktivitet
och social gemenskap kan
bidra till:

» Minskad risk for: hjart och
karlsjukdom, depression,
diabetes, benskorhet, demens
och fetma.

* Hjarnan fortsatter att
utvecklas



Programmets innehall

e 12 veckor eller 9 veckor

20-25 deltagare som traffas tva ganger per
vecka for olika aktiviteter

Rorelsegladje (1 gang/vecka)

Tematraffar om halsa (de fyra hornpelarna, fem
traffar)

Senior Power (Styrketraning teori/praktik)

Kost/Matlagningspass

HLR-utbildning med hjartstartare ( via Medici)

Avslutning/utvardering

Kostnad: 300 kr/person for 12 v. 200kr/person
for 9 veckor.



Deltagarna och styrkan med
konceptet

- Alder: 60-95 ar - Ett schema i handen.

* Fodda i Sverige * Positiv gruppsammanhallning.

* Merparten kvinnor « 11-17 av 25 deltagare uppger att de

« Anka/ankeman tanker fortsatta i nagon fysisk
aktivitet.

« Ensam, upplev isolering, nyinflyttad
* Nastan alla "klasser” fortsatter att

» Fatt besked fran vardcentral om ses socialt efter student”.

behov av battre halsa. Diabetes.

* Uppl itiv rehabilitering.
+ Varit i olycka, operation etc Upplevd egen positiv rehabilitering

» Upptacka verksambhet i sitt
naromrade




Styrkor
Senior Sport School

Ett schema i handen.
Positiv gruppsammanhallning.

11-17 av 25 deltagare uppger att de tanker
fortsatta i nagon fysisk aktivitet.

Nastan alla "klasser” fortsatter att ses socialt
efter "student”.

Upplevd egen positiv rehabilitering.

Upptacka verksamhet i sitt naromrade




Kontakk

Sofi Andersson - Lantz, regionalt S
ansvarig K
Sofi.andersson@rfsisu.se /

Tele: 010- 476 57 67 !

Helen Gustavsson

Helen.qustavsson@rfsisu.se
Tele: 010- 476 57 14

Hemsida: www.seniorsportschool.se
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mailto:Helen.gustavsson@rfsisu.se

”Senior Sport School”

- Utifran Vardcentralen Nasby

Leg ssk Louise Palmqvist Liljehov
Vardcentralen Nasby
LPO Aldres hélsa och palliativ vard




Nya siffror: Gamlegarden ar
Sveriges fattigaste omrade:
"Aldrig varit storre”

Vad skiljer Gamlegarden pa Nasby fran Nasby Slott i Taby?

Svaret dr: Nastan en halv miljon i arsinkomst.

Gamlegarden ar Sveriges fattigaste omrade.

Nisby Slott dr det nést rikaste, enligt SCB-siffror fran ar 2022 som tidningen
Arbetet sammanstalit.

» Gamlegarden har hogst risk for barnfattigdom (80 %), och Ahus sodra-Yngsjo har lagst (4 %).



« Klassen landade i 17 deltagare, 13 kvinnor och 4 man i aldrarna 51-71 ar.

- Klassen startade 4/1 och pagar i 9 veckor. Klassen traffas tva ganger/vecka a 2h/traff.
Ena traffen ar fysisk aktivitet och andra traffen ar tema traff.

* De personer med diabetes mellitus typ 2 erbjods att kontrollera HbA1C och vikt innan
skolan borjade och efter avslutningen.

Sprakstod foljer klassen under samtliga traffar

SKANE



« Aktiviteter klassen far prova pa ar boule, bollspel, tipsrunda,

gafotboll, bordtennis och casting.

« P3a tematraffarna pratar de om "fyra hornpelare for ett gott &ldrande”, "kontroll 6ver sin
egen livssituation och relationer”, "fysisk aktivitet och dess betydelse for halsan”, "att dldras

” ”

med livgladje”, "somn och stress” samt HRL utbildning.
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Tankar och kanslor fran deltagarna

Bra, mar psykiskt och fysiskt Man vill komma hit och vara har

bra

_ ) ) _ En bra alder att delta i
Tisdagarna nar det ar fysiska skolan &r ca 65 ar
aktivitet kanner man sig nyttig,
friskare nar man gjort nagot

Det ger mycket till

Lart oss manga bra ovningar oss. Vi kommer ut
att gora hemma/ute pa rr oss och traffar
utegymmet folk



Tankar fran ledaren for klassen

" En larorik och kul erfarenhet for mig personligen som aldrig jobbat med just denna malgrupp

(manga utlandsfodda) tidigare. Sa kul och givande, héarligt att se deras gladje, de sprider
mycket positiv energi och bjuder pa sig sjalva. Ar valdigt intresserade nar vi har teoretiska
genomgangar och lyssnar och staller fragor. Lite speciell kansla att allt man sager blir tolkat...”

SKANE



Fragor?



Livsstilsverktyget

Anders Rosengren, Leg.lakare, Professor
Region Skane/Goteborgs universitet



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




Nuvarande problem

e Attfain kunskapen i vardagsrutinerna
 Sjukdomar adresseras en och en i stallet for att se gemensamma namnare

* Bristande tid och resurser for preventivt arbete och livsstilsstod



1. Systematisk utveckling med longitudinella studier och

intervjuer

Livsstilsverktyget

(Mellergard et al., Internet Interven. 2021)

2. Samutveckling med patienter

@ Livsstilsverktyget

Latt

"\"Jag och min hélsa

Mina'drivkrafter djupare

i Y

Mina beslut och
min hilsa

Matmajligheter
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Mikrovanor

Oka din
motivation till
motion

Relationer och

Férdjupning om
hélsa - ga djupare Isa
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Halsoekonomisk analys

Cumulative Incidence

Cumulative Incidence

0.25

0.2

0.15

0.1

0.05

0.25

0.2

0.15

0.1

0.05

Stroke (first)

——Web-based tool

——Standard of care

1 2 3 45 6 7 8 9 101112 13 14 15 16 17 18 19 20
Cycle

Background Retinopathy

12 3 45 6 7 8 9 101112 13 14 15 16 17 18 19 20
Cycle

Cumulative Incidence

Cumulative Incidence

0.35

0.3

0.25

0.2

0.15

0.1

0.05

0.16
0.14
0.12

0.1
0.08
0.06
0.04

0.02

Heart Failure

01 2 3 45 6 7 8 9 101112 13 14 15 16 17 18 19 20
Cycle

Macroalbuminuria

012 3 45 6 7 8 9 101112 13 1415 16 17 18 19 20
Cycle

Arlig kostnadsbesparing
3100 kr/anvandare/ar



Omfattande nationell preventionssatsning

Hur val forebygger Livsstilsverktyget ohalsa i befolkningen?

120 000 anvandare over hela Sverige

500-1000 nya anvandare varje vecka

Randomiserad jamforelse mot kontrollgrupp

Utvecklingen av sjuklighet (ICD-koder) och lakemedelsforskrivning foljs via
Socialstyrelsen under 3 ar

Frageformuldr om livskvalitet, psykosociala aspekter, fysisk aktivitet, diabetesrisk

Blodprovstagning hos personer med 6kad diabetesrisk



Livsstilsverktyget

fran Géteborgs Universitet
'—‘v r - -

»

—:E Logga in

REGION

SKANE

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

* ma battre
» hantera stress och livets upp- och nergangar
+ forebygga eller hantera livsstilssjukdomar

Genom att anvanda verktyget deltar du ocksa i“en av Sveriges storsta satsningar for folkhalsan dar
vi undersoker din halsa och ditt valmaende over flera ar framat. Verktyget ar kostnadsfritt.

Utdver konkreta tips och tankevickande reflektioner far du dven del av webbinarier och
inspirerande samtal som speglar hélsa pa olikasatt.

Borja anvanda verktyget




Livsstilsverktyget
Information + reflektion

Vad kan jag forandra for att komma upp i 10,000 steg om dagen?
eller

Vad i mitt liv ar sa pass viktigt att jag vill borja rora mig mer?



Vardagsmotion

* @Gavid telefonsamtal

* @Gavid lasning

* @Ga och reflektera

e Stalla sig och satta sig regelbundet
 Anvand stegraknare

* Planera dagen for att ge rum at rorelse

Hur kan jag fain=hesa=1min arbetsdag?

Hur kan jag fa in arbete i min halsodag?



Njutning/kalori-kvoten




Kontometaforen




Mikrovanor

1. Vad vill du andra?

2. Vad ar minsta steget?
3. Knyt till en signal




Min kalori-
forbranning

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

15 kilokalorier pa mycket anstringande 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 réra pa sig men det &r arligt
talat inte alltid s4 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 dven
sma férandringar i fysisk aktivitet kan ha stora

hélsoeffekter inom de mest skilda livsomraden.

Pa nésta sida ska vi titta mer pa det.

(s )

10%
(15 kilokalorier)

®
Mycket
anstrdngande

(100 kilokalorier)

Mattligt
anstrangande

60%

(800 kilokalorier)

Promenader



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
&dnda fa acceptabel behallning. Léngst ner kan du se vilken effekt detta skulle ha
pa din tid i sittande.

Aktivitet Minuter Kan géras staende
v 120

Kontoret 400

Taget 100

Surfar pa natet 120

Talar i telefon 40

Total andel av din vakna tid som du sitter

77%




. LiVSStiIS\ferktyget [ﬂ Dagbok $2) Kontakta oss @ Hjélp g Mina installningar <—:] Logga ut
Hur paverkar stress halsan?

Visst far man ibland en kénsla av att det som pastas om hélsa verkar alldeles for
enkelt. Ofta later det sa sjalvklart, som om alla vet vad halsa ar. 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 hastapplet som héjer blodsockret. Den latta knuffen i trangseln pa
tunnelbanan. Vinden som kyler oss nar vi hdmtar 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 @& Samtal med Ullakarin Nyberg
och Anders Rosengren pa och Anders Rosengren pa
Livsstilsverktyget Livsstilsverktyget
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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/skane

anders.rosengren@gu.se
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Folktandvarden Skane
erbjuder allmantandvard
och specialisttandvard




Disposition

* Munnen
» Parodontit/peri-implantit
* etiologi och patogenes

* behandling
* Lanken mellan parodontit och
hjartkarlsjukdom




Munnen

Saliv Tander Slemhinna
Blandad sekretion fran Mineraliserad Keratiniserat och icke-
salivkortlar (parotis, hardvavnad (emalj och keratiniserat skivepitel
sublingualis/submandilaris, dentin)

sma salivkortlar) innehaller
vatten, muciner, proteiner
och joner



Parodontiet

Tandkottsfickan med gingivalexudat

Enamel ™
™,

Odontoblasts \
Gingival ulcus

Pulp blood vessels

Root and nerve

Periodontal

; Periodon

ligament # " ‘
Alveolar
bone

Alveolar bone |
Cementum

i
Pulp canal and ;

Alveolar apical foramen

vessels OO
and nerve — | gy




Munhalans mikrobiom

Neu & Lawrence, 2015 TIM 26:233-242

>600 olika arter kan

identifieras i biofilmen pa

tander och slemhinna

Fakultativt anaroba och

strikt anaeroba

Aggregatibacter Bacteroidetes

Actinomyces ( Campylobacter Cardiobacterium
2 2 / Eubacterium
Veillonella /l:ilifactar
Capnocytophaga ~ Fusobacterium

Granulicatella
. /- Haemophilus
Johnsonella
—— :[__Kingella
Lachnoanaerobaculum

- Lachnospiraceae

Gemelia

Streptococcus Lautropia
9 Leptotrichia
\ -
b Parvimonas
b eptostreptococcus
\-;\ Porphyromonas

Prevotella
Propionibacterium

Rothia

Halsa —mikrobiotan i ekologisk balans
med varden

Sjukdom — obalans mellan mikrobiotan
och vardforsvaret. Leder till vervaxt av
patogena mikroorganisamer



Det parodontala saret

Supra gingival calculus

Continuous migration s
of leukocytes i

Exudate cells

o /
o Sl Dentinal canals
597 with living bacteria
® @ ’l'
e
® :
Immune cells ® ° -
& e Subgingival calculus
Granulation tissue —»| ® 7
® Plaque
®e ® Y .
l Connective tissue wound
LY °

~%— Junctional epithelium

\i y 8-20 cm?
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Parodontit hos vuxna

Natural history of periodontal disease in man

d No progression  wl Moderate progression  LIRapid progression

8%

Naturalforlopp

for parodontit

Lée H et al. Natural history of periodontal disease in man. Rapid, moderate and no loss of attachment in Sri Lankan
laborers 14 to 46 years of age. J Clin Periodontol 1986.



Parodontit hos vuxna

Prevalence of periodontal disease in Sweden 2009

MW Healthy  m Periodontitis, local = m Periodontitis, generelised

Wahlin A et al. Marginal bone loss in the adult population in the county of Skéne, Sweden. Swed Dent J 2013.



. e Supra gingival calculus
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2—8 hours

\
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\ of epithelium
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_-Surface
necrosis 0.2 mm

=~ Blood clot with
some leukocytes
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Det finns en koppling mellan
parodontit och:

Hjartkarlsjukdomar

Diabetes

Prematur fodsel / lag fodelsevikt
. Artrit

Cancer

Lungsjukdomar

Osteoporos

Neurodegenerativa sjukdomar

Obesitas



First and Second

Departments of Medi

Helsinki University
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ttila et al. BMJ

Association between dental health and acute myocardial infarction

Kimmo ] Mattila, Markku S Nieminen, Ville V Valtonen, Vesa P Rasi, Y Antero Kesiiniemi,
Satu L Syrjilid, Peter S Jungell, Martti Isoluoma, Katariina Hietaniemi, Matti J Jokinen,

Jussi K Huttunen

Abstract

Known risk factors for coronary heart disease do
not explain all of the clinical and epidemiological
features of the disease. To examine the role of
chronic bacterial infections as risk factors for the
disease the association between poor dental health
and acute myocardial infarction was investigated in
two separate case-control studies of a total of 100
patients with acute myocardial infarction and 102
controls selected from the community at random.
Dental health was graded by using two indexes, one
of which was assessed blind. Based on these indexes
dental health was significantly worse in patients with
acute myocardial infarction than in controls, The
association remained valid after adjustment for age,
social class, smoking, serum lipid concentrations,
and the presence of diabetes. Further prospective
studies are required in different populations to

creatinine phosphokinase isoenzyme MB activity, The
controls were
men from the official record
They were in the same age group as the patients
lived in the same area. One of them was taking a
|} blocker for hypertension. The rest were not taking
any drugs and did not have any chronic di . Si
five per cent of those invited agreed to ps

The patients in the second serie: i
60 consecutive people with acute myocardi

arted within 36 hours before the admission, and
' lived in Helsinki or its immediate neighbourhood,

age with the
sial records of
six per cent of those invited agreed o participate, N
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ORIGINAL ARTICLE

Periodontitis and cardiovascular diseases: Consensus report
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Periodontal diseases and cardiovascular diseases, diabetes, and

KEY MESSAGES

« Periodontitis is independently associated with cardiovascular diseases, diabetes, chronic obstructive pulmonary
disease, obstructive sleep apnoea, and COVID-19.

» Periodontal treatment for optimal outcomes improves diabetes outcomes and surrogate measures of
cardiovascular risk.

» Closer collaboration between oral health care professionals and family doctors is important in the early case
detection and management of non-communicable diseases.

« Information on the reported associations should be made available to family doctors, oral health professionals,
healthcare funders, patients, and the general population.

e e e sy [ i e e T e R s e e TR s e e
Periodontology, Operative and Preventive Dentistry, University Hospital Bonn, Bonn, Germany; 'Dr. Odinaka's Clinic, Bode, Norway;
mDepartment of Periodontology, Faculty of Dentistry, National & Kapodistrian University of Athens, Athens, Greece; "Department of Family
Medicine, Ankara University School of Medicine, Ankara, Turkey; “Department of Medicine, University of Vic—Central Catalonia University,
Vic, Spain; PPrimary Health Care Service, Althaia Foundation—Healthcare and University Metwork, Manresa, Spain; “Department of Family
Medicine, Jagiellonian University Medical College, Krakow, Poland; 'Department of Family Medicine, Faculty of Medicine, Tel Aviv
University, Tel Aviv, lsrael




Healthy gums for a healthy heart

'ﬂ@ﬂ Q‘i C&'% [E T
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visit your doctor and clean your teeth stay active, eat healthy foods,
dentist regularly twice a day exercise watch your weight

Perio & Cardio, Recommendation for oral-health care team, EFP 2020

3

do not smoke
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Battre halsa for fler

e 828

Ett sammanbundet Skane
Utveckling av infrastruktur och fysisk . _BEGI(_)N SKANEf__ Bidrar till goda levnadsvanor och att i
Vi ar alltid steget fore samarbete med andra forbattra
befolkningens psykiska och fysiska

planering ger battre forutsattningar for
halsa.

saval manniskor som foretag att
utvecklas hallbart.

Regionala
utvecklings-
namnden

lig

@_

Starkt kompetensforsorjning

Skanska foretag och offentliga arbetsgivare ska
kunna rekrytera de kompetenser som de
behover.

Ett konkurrenskraftigt naringsliv

Starka den skanska konkurrenskraften och
naringslivets produktivitet samt skapa
forutsattningar for fler jobb i fler och vaxande
hallbara foretag.




Battre halsa for fler

Bidrar till goda levnadsvanor och att |
samarbete med andra forbattra
befolkningens psykiska och fysiska
halsa.

RRRRRR



Batt

3yKisk halsa hos barn och unga
aktivitet och sociala relationer



Alla barn har ratt till ett aktivt och halsosamt liv

* Nodvandigt ur ett samhallsperspektiv
men halsoklyftorna okar

« Socioekonomiska faktorer spelar stor
FAR ALLA BARN roll for barns mgjligheter att leva
SIN RATT TILL BASTA halsosamt

MOJLIGA HALSA * Endast 3 % av Sveriges barn och
TILLGODOSEDD? unga lever halsosamt

il
I
%
n
=]
N
P

eeeeeee



Samverkan Satt Skane i rorelse

Samtliga 33 kommuner, elevhalsan, Lansstyrelsen, Friluftsframjandet, BRIS,
RF-Sisu, FIFH - parasport, BUP, Generation Pep, Malmo och Lunds
Universitet mfl

Bidrar med erfarenhet, kunskap och kraftsamlar tillsammans

Kunskapshojande tematraffar Sitt Skane
| rorelse!

Implementeringsstod till Skanes kommuner

Utvardering




Fysisk och

psykisk halsa
ar avgorande
for Skanes
utveckling




Universella och riktade insatser

Chld

REGION
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Dans for halsa Skogshjaltarna

GhFaR

Gemensamt ordnad
Fysisk aktivitet pa Recept

SKANE

General



Inspirera familjen till fysisk
aktivitet och rorelsegladje ©




Utmaningar och hinder

Vi ar mer

stillasittande

\{

‘=
=
1

upplever ett dkat tempo

- brist pa tid

- Okade krav pa prestation i samhallet




Utmaningar och hinder

Innebar en okad risk for:

- fetma

- diabetes
- hjart- och karlsjukdomar
- ensamhet
- langtidsstress

- minskat valmaende

______
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Utmaningar och hinder

- Lag kdnnedom och okunskap om var naturen finns och hur du kan ta dig dit
- Radslor som kan skapa osakerhet och otrygghet i naturen

- Fysiska och psykiska hinder

- Ekonomiska hinder

- Sprakbarriarer

- Fysiskt och mentalt avstand till naturen

nmmw\

SKANE
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Vellinge - Skurup

Skandr Anderslév

Hollviken Skillinge

Falsterbo

Trel |eb0l’g Smygehamn

———— Cykelleden Skane
O STERSJ o N Sydostleden, Sydkustleden

Kattegattleden
@ Skaneleden

Varierade leder ska vara
nara skaningen och
uppmuntra till en aktiv
vardag och semester

Skaneleden, 140 mil

Sydostleden och Sydkustleden, 53 mil

Cykelleden Skane, 57 mil

MTB - befintliga och kommande leder och omraden

Kanot - befintliga och kommande leder och omraden
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Promenadg fupper

Gruppaktiviteter i samverkan mellan forenlngsllv och vardcentral.

Atta ganger kostnadsfritt.

Syfte: Starka effekt av riktat halsosamtal samt 6ka forsknvnlng av FaR : e s \

General
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Battringsvagen — sjukhusnara

promenadslingor
- Skaneledens skyltmanual har anvants é&\’l*
« Skyltas fran tva hall med graverade

kompaktlaminat-brickor

é ¢ 18 (23) st ) )
« Karta visar i detalj vad t ex bankar finns k ‘ I ' ( >

* QR-koder scannas dar det finns enklare T . .
ovningar och uppmaningar kopplat till _:b..— k \‘—1\ Q
“Fysisk aktivitet”
"Se dig omkring”

"Avkoppling”

GGGGGG



Battringsvagen — sjukhusnara
promenadslingor

« Skaneledens skyltmanual har anvants

« Skyltas fran tva hall med graverade
kompaktlaminat-brickor

« Karta visar i detalj vad t ex bankar finns

* QR-koder scannas dar det finns enklare
ovningar och uppmaningar kopplat till
"Fysisk aktivitet”

"Se dig omkring”
"Avkoppling”
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Vad behover ni for att ge ett battre stod/hjalp
till patienter? Vad skulle underlatta®
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ofre norrby@skane sen;
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Kan du tanka dig att lagga nagra minuter pa
att stotta Isaks projekt?

Anmal dig vid Centrum for primarvardsforsknings bord i foajén

Eller &

Maila Isak: isak.barvesten@skane.se

Eller

Du kan bidra till ny, viktig

Maila Emelie;: emelie.stenman@skane.se kunskap om hur vi kan

0 motivera deltagare till
rorelse och traning!!

Eller

Ring Emelie: 0702-900 920

v
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Ma bra i
klimakteriet !

§

KANE




Agenda

* Vad hander | kroppen

* Symtom

« "Mitt i livet”
 Levnadsvanor/egenvard

* Behandlingar

 Var kan man fa hjalp i halso-och sjukvarden




Klimakteriet

« En period med sjunkande
och svajande
hormonnivaer

« Upplevs individuellt
« Oftast en langre period
* 75 % av kvinnor har besvar

« 30 % av kvinnorna som har
besvar, har svara besvar

* Blodprov behovs inte




Menopaus

e 45-57 ar ar normalt
 Medelalder 51-52 ar

 Vanligt med forandringar |
mensblodningarna innan den
slutar

* Postmenopausal blodning ska
utredas




Vanliga symtom

* Varmevallningar/nattsvettningar
e SOmnbesvar
 Torra slemhinnor

» Humorforandringar/kognitiva besvar

 Hjartklappning
e Ledbesvar

* Viktuppgang

REGION



7 Mitt i livet”

* Se bakat och framat
* Existentiella tankar om livet

« Sammanfaller med andra
storre forandringar

* Nya mojligheter/ nya vagval




Attityder

Attityder | samhallet och hos kvinnorna
Ingen status att bli aldre
Synen pa klimakteriet i varlden

Den andra varen/ Alderns host




Satsa pa din halsa och
maende !

e Halsan kan forsamras och
risk for sjukdomar okar

 Bra levnadsvanor kan
paverka maendet & halsan

« Stress paverkar

* Rokning okar risk for mer
Klimakteriebesvar




Traning & fysisk aktivitet

 Styrketraning minskar
vallningar

* Troligtvis ar all pulshojande
aktivitet bra

 Traning ar bra for humor och
somn

* Minskar risk for sjukdomar

 Ger okad livskvalité




Kost

» At bra mat med bra
naringsamnen och vitaminer
och mineraler som kroppen
behover.

 Koffein, alkohol och
kryddstark mat kan framkalla
vallningar

» Vaxtostrogener




Alternativa behandlingar

* Akupunktur
 Tillampad avslappning
* Yoga

» Naturlakemedel

o Kosttillskott




Hormonbehandling

« Effektiv & saker behandling

« Behandling vid symtom som
ger nedsatt livskvalité

« Ostrogen & gulkroppshormon
 Fordelar
* Nackdelar

« "Windows of opportunity”

Lokalt ostrogen




Vad beror pa klimakteriet?

» Skoldkortelsjukdom, utmattning, depression

* Flera orsaker till daligt maende

 Vanligt med utmattningsdepression och langtidsjukskrivning
hos kvinnor i aldern 45-55 ar

» Balansgang mellan att normalisera samtidigt som man inte
negligerar

REGION



Var kan man fa hjalp i
halso-och sjukvarden?

« Barnmorskemottagning
med
klimakterieradgivning

« Vardcentral for
hormonbehandling eller
utredning for
differentialdiagnos

« Gynekolog




TIPS pa bra information!
o Klimakteriet— 1177

* | evnadsvanor och klimakteriet (socialstyrelsen.se)

 Klimakteriepodden - Ta kontroll over klimakteriet med kunskap

REGION


https://www.1177.se/Skane/liv--halsa/sa-fungerar-kroppen/klimakteriet/#section-21544
https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/dokument-webb/ovrigt/levnadsvanor-och-klimakteriet-infoblad.pdf
https://www.klimakteriepodden.se/

| en dromva

Alla kvinnor skulle
och information o
aldern.

:

Kunska
halso-0c

-
——

- Klimak eriestigmat har-




TACK

FRAGOR ?




Halsosamtal efter

GRAVIDITETSDIABETES

Helena Strevens, Docent och Overlékare, VO Kvinnosjukvérd SUS
Modrahalsovardsoverlakare Utvecklingsenhet Kvinnohalsa

Enheten for Kunskapsstyrning
Avdelningen for halso-och sjukvardsstyrning
Koncernkontoret §~th



Vad ar bra att veta infor samtal efter GDM?

e Inte forsta gangen kvinnan far hora att hon riskerar fa DM!!!

« Forsta gangen i en mycket sarbar situation = graviditet
 Mycket oro och inte sallan mycket skam/skuldkanslor

* Har hanterats pa olika satt -forandring -motstand




Vad ar bra att veta infor samtal efter GDM?

* Hjalpsamt for samtalet att aterknyta till graviditeten!!!
-Hur var det att fa diagnosen GDM under graviditeten?
-Hur gick graviditeten/forlossningen -komplikationer?
-Hur hanterade du...?




"Hjalpsamt for samtalet
att aterknyta...”

R - Respekt for situationen +
Relationsskapande

U - Utforskande av kvinnans
forandringsbenagenhet nu

L - Lyssna och bekrafta +
reflektera + sammanfatta

E - Empowerment i att "kunna
+ vilja + behova” forandra




Halsosamtal redan
paborjat under
graviditeten!

« Avlasta kvinnans skuld/oro
 Hyperglykemiingen sjd

* Inte ensam ansvar
 "Eniteamet”

 Lardomar under grav

« Sockerhantering i kroppen
* |llamaende under grav

* Vid snabb sockerstegring

e Lyssna pa kroppssignaler
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Hur fortsatter
samtalet?

Pamind om skuld/oro
Utforska pat oro/hereditet
Inte ensam ansvar -hjalp
LAG-GDM for uppfoljning
Lardomar under grav
Lyssna pa kroppssignaler
Friskfaktorer!!!
(((Riskfaktorer)))

Forskning ar uppmuntrande




Aven sma foriandringar
i livsstil kan minska
risken bade for
diabetes och for
kardiovaskular
sjukdom!!!

« Utforska "positiv”’ hereditet
 Lardomar under grav

* Forskning ar uppmuntrande
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FEEL A LITTLE GOOD FEEL A LITTLE BAD
NOwW FEEL A LOT NOW, FEEL A LOT
BAD LATER, GOOD LATER,




Darfor viktigt att screena och folja upp!

« Kapillart blodsocker 2 h  3-17 % i Europa och
efter 75 g glukos >10.0 USA/Australien

* Venost blodsocker1& 2 h * 6 av 8 populationsstudier
efter 75 g glukos >10.0 & tyder pa okning, sarskilt
8.5 eller fastevarde > 5.1 etniska minoriteter, samma
mmol/l enligt nya riktlinjer okning T2DM uppat 33-52%

« OGTT pavisar GDM hos 100%  + >30% T2DM inom 10 ar
« 2% av grav i Sverige * (35-70% far en ny GDM)

2024-05-20






Hela familjens halsa!
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Levhadsvanor
och cancer

Klara Nypelius Standley
RPPL Cancerprevention
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12 satt att minska risken
att drabbas av cancer

Europeiska kodexen mot cancer

WHO uppskattar
att 30-50% av alla
cancerfall skulle o "
kunna forebyggas

1. Rok inte

Anvand isfe ndgon form av tobal.

2. Gor ditt hem rokfritt

Asbeta i att glira dim arbetaplats ki,

4. Var fysiskt aktiv
i vardagen

Begelinsa den lid som du sitber shill.

6. Begransa ditt intag

av alkohol

Fiir aii minaka cancemsken sadvilc helst alkohol
hielt, ot Ty

5.At hdlsosamt
+ Kt mycket fullkomeaprodulier, bafwder
aeteesakr ook frukt.
"ll'_l" I\:nﬂ.l:nd.wm-}nnum
sitbade drycher
" gt gt 0 o o

.Skydda dig mot cancer-

framkallande @mnen

pd din artetsplats genom att falja hiflse- och
silkerratafereaiflema.

mgﬂ-nﬂiumﬁr‘?mmm
hmlﬁilw:ﬂw“mlnﬂ%
Idockan 11-15. Sola infe solasken.

10. Om amning och

hormonbehandling

= Amning minskar moderns sk ait utveckla cancer.
Arrmnia dit Ban o du Bar majlighet alt gfea dit.

Ta reda pil oo du & wnsatt far higa nivier av radon
| dis boatad. Victa dtgarder fr att minska en hag
rasoenivi. = Hormosell aubstduliansieszps (HAT] Skar riaken
Bt vissa av cancer Begrinan anvindningen
Mimm.ﬂngu

av

11. Delta i vaccinations- 12. Delta i screening-

00 OO

program program
xml.;hmd-llm ;I:vmlmwllrlm(lﬂm
« bepalit B, + fjock- ook Andtarmacancer
+ busmani papiliomaious, HPV. * bréglcancer

+ iivmoderhalaoamcer
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ca 16 000 fall/ar
Figur 1 Tillskrivningsfaktor for respektive riskfaktor uppdelat pa kén

Kopplingen mellan paverkbara riskfaktorer och cancer i Sverige
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2. Gor ditt hem rokfritt

Arbeta fe att ghira din arbetzplats kit

1. Rok inte

Anviind inte ndsgan form av tobak.

B AeFe

' Beryllium Nickel compounds
Paint Industrial waste Chemical reactors

» OkKar risk for ca 20
cancerformer e v N3

hyd Benzene : = .
Eormaldehyde k s Anti-corrosion coatings,
Preserve human remains Gasoling, Pesticides

Wood preservation

_}'-—'\ : ) 1]} NV
s Y1111 L LSS LS LA 411

« 60 cancerogena amnen

Cadmium Vinyl chioride .
Benzo-a-pyrene Batteries Industrial chemical Motor vehicle exhaust
Industrial combustion,
Automobile exhaust II i &é
é
Arsenic Polonium 210 Et ne oxide
Poison, Pesticides Radioactive decay of Radon Disinfectant

ey

ofer)
%

u

% REGIONALT
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3. Hall en halsosam
kroppsvikt

e Obesitas okar risk for
13 olika cancerformer
(ev fler)

« Hormoner,
insulinresistens,
inflammation

» Mekanisk paverkan

2024-05-20

Jr-' '}_- l'_{r £
Dy vl
pd e Y | A
LY A NAFLD
vji_;-' Hepatocellular carcinoma
Pancreas \ A /
‘.Insulfn resistance
NAFPD
Pancreatitis Excess &dipo‘ﬂy
PaniN
Metabolism / v \

ST AN
I'Hyrp.ecinsulinemia /" {av 3 i,*(h", i
#Hyperglycemia de! e oA
Hypertension (ool .‘IE}
#0yslipidemia O ¥
1 F
N ST a Y
\\"{-\ L ..1'
Microblome
Gut bacterial diversity
Impaired gut barrier function
Inflammation

Hormones and GFs

Adiponectin
"Leptin Tumorigenesis
#1GF1 } Growth
"Insulin Survival
fEstrogen | Migration
Testosterone
:g?: ]-Anglogenesls

FA
&% o |L~;
‘ ™ TNF-a
MCP-1
® .’ ® ¥y
.

Inflammation

#NFxB
Local and systemic inflammation
Precancerous inflammatory disease

O'Flanagan et al 2015
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4. Var fysiskt aktiv

| vardagen
Hegrinsa den tid som duw sitter still.

 Minskar risk for tre
cancerformer

» Kroppsvikt,
passagetid tarm,
hormoner,
inflammation,
insulinresistens

Halsovinst
L

Halsovinst

$

k

£

150-300 min/vecka
mattlig intensitet

eller

75-150 min/vecka
hog intensitet

Risk

Risk

Lag dos

Rekommenderad dos

Hogre dos

Mycket hégre dos
Dos fysisk aktivitet

s, REGIONALT
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5. At hdlsosamt
= B mrychet fullkarmsprodubter, baljvotes,
griinsaker och frukt.
* Begrénza intaget av kaloririka Fvsmede| {som
m&uﬁﬂﬁrluMMUm‘l&
s g st

Hitta ditt satt

Att ata gronare, lagom mycket och réra pa dig

MER BYT TILL

gronsaker, vitt mjél  fullkorn

frukt och bar smérbaserade  védxtbaserade

fisk och skaldjur matfetter  matfetter och oljor
ndtter och frén feta mejeri-  magra mejeri-
rérelse i vardagen produkter  produkter

@ Livsmedelsverket

MINDRE

ritt kott och chark
salt

socker

alkohol

2024-05-20

Minskad risk:
Fiberrika livsmedel

Okad risk:
Rott & processat kott

Indirekt koppling obesitas
(energitat mat)

Starkast evidens
kolorektalcancer
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6. Begransa ditt intag

av alkohol

Féir att minska cancerris ken undvik helst alkahol
haett, oawseft typ.

Mechanisms for alcohol-induced carcinogenesis in humans

e 7 cancerformer

Changesin sex || Microbiome Liver Impairment of Inflammation Lipid
hormone levels dysregulation cirrhosis immune systems peroxidation
- Etanol - acetaldehyd
Loss of retinol and Genotoxicity
retinoic acid o
_ * Hormonpaverkan
b.:r:tmg as :ﬁ soh.rer!t for ETHANOL Acdvasion of
tobacco specific carcinogens i procarcinogens
e.g., thosein " A i ”
Inhibition of SAMe/folate CYP2E1 tob"m el  "Losni ngs medel
and one carbon metabolism Catiless Induced by chr_onic
| alcohol use in
¥ many organs DNA
Acetaldehyde |
Disruption of DNA methylation ke ix mutation
L Acetaldehyde-
Inhibition of DNA and etheno- e
methyltransferase activity Acetate DNA adducts Inhibition of DNA
synthesis & repair
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Detta st skilt bam. husclen med kader
uch-ﬂ:' Kampletiera ﬂ:hlqddmmn

ll;r:ld..&ulm r som starkast meian
h.Inl:I-1I1 IITIIE:‘!.IH

és%sa%sg%
52%
m2018
=2019
— m2020
e w2021
m2022
m2023
12 4:10
I III 1%1%0%%1%1%
Har inte 1 gang 2ganger 3-5ganger 6 ganger
brant mig eller fler

Figur 3. Andelen respondenter som brint sig under det senaste daret olika antal ganger.
Fraga: Hur ofta under det senaste aret har du brdint dig sa att huden blir bade réd och
sved?

2024-05-20

Stralningen orsakar
skador i huden

90% av malignt
melanom orsakas av
UV-stralning

Kraftig Okning av
hudcancer senaste 10
aren
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Regionala cancercentrum ar
vardens kunskapsstid i hela

E - - E Denna miniutbildning vénder sig framst till cancervardkedjan - fran prevention
k legitimerad personal inom primérvarden som och tidig upptickt, till behandling
" har halsofrimjande samtal med patienter. och rehabilitering. L&s mer pa
2 Syftet &r att bidra till att dka kunskapen om www.cancercentrum.se

hur hdlsosamma levnadsvanor kan minska
T risken fdr cancer. :","-l'o, REGIONALA
E. ' Sca.rllna OH-koden_mecI qin mc—bi! eller Idsplat- :'—; _ CANCERCENTRUM
L HD ta for att komma till utbildningen. “an™ [ SAMVERKAN
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European week against cancer 27-31 maj

Dagliga lunchwebinar kl 12:10-12.50

e Overvikt, livsstil och cancer — hur hinger de samman?
e Forelasare Ann Rosendahl. Docent och avdelningschef Bréstcancer

Prevention & Intervention, Lunds universitet

e Mat och cancer —vad stammer egentligen?
e Forelasare Klara Nypelius Standley. Dietist inom onkologi, RPPL

Ti
Sd a g Cancerprevention RCC Syd

e Alkoholkonsumtions inverkan pa cancerbehandling
e Foreldasare Antonis Valachis. Docent i onkologi, Universitetssjukhuset

Onsdag Fore

e Solskyddsrad i praktiken — hudldkarens perspektiv

TO rSdag ¢ Foreldsare ??

* Nya nikotinprodukter- Vilka ar de och vad vet vi om dess hélsoeffekter?
e Forelasare Magnus Lundback. Hjartlakare och docent, Danderyds sjukhus
3%, REGIONALT

CANCERCENTRUM
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Telefonkallelse

Du har en bokad telefontid med xx pa Vardcentralen Larod for information om erbjudande om Halsosamtal
Datum och tid: xx
Du kommer att bli uppringd pa telefonnummer xxx.

Du som i ar fyller 40 eller 50 ar erbjuds ett hdlsosamtal pa din vardcentral. Detta i syfte att upptacka ohalsosamma
levhadsvanor och erbjuda stod till forandring for att pa sa satt forebygga hjart- karlsjukdom och diabetes typ 2.

Bifogat finner du information om erbjudandet.

Vid telefonsamtalet far du mer information om vad hadlsosamtalet innebar for dig. Du har mojlighet att stalla fragor
och vi kommer att boka en tid for provtagning och halsosamtal som passar dig om du valjer att tacka ja till
erbjudandet.

Svara pa detta meddelande om du 6nskar bli uppringd pa ett annat telefonnummer eller om tiden inte passar dig.
Samtalet beraknas ta ca 10 minuter

Avboka och andra tid: Avboka eller andra din tid via e-tjansten Bokade tider eller ring oss pa telefon xxx-xxxxxxx

RRRRRR


https://bokadetider.1177.se/

Besokskallelse

Valkommen till Vardcentralen Larod

Du ar vialkommen pa ditt hilsosamtal hos xxx den AA-MM-DD kl HH:MM

Besoket ar kostnadsfritt.

Forberedelser infor halsosamtalet:

- Du svarar pa fragor om din hélsa. Du hittar fragorna i ett personligt meddelande i din inkorg pa 1177.

- Du lamnar fastande blodprov. Detta innebar att du inte far ata eller dricka efter klockan 22.00 kvallen
fore provtagningen. Om du har mediciner gar det bra att ta dem med ett litet glas vatten.

Tid for provtagning: AA-MM-DD kl HH:MM.

Om du behover avboka eller omboka din tid ska detta goras senast 24 timmar fore planerat besok via e-tjansterna
eller genom att ringa oss pa. Om du uteblir fran ett bokat besdk utan att meddela oss, far du betala en avgift. Las
om Patientavgifter pa 1177.se

RRRRRR


https://www.1177.se/Skane/Regler-och-rattigheter/Patientavgifter/

Vidareutveckling av kvalitetsregistret

Joakim Lundbeck och Sofie S Andersson
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Vad har vi gjort sedan sist?

MGajlighet att skicka inbjudan till 1177 inkorgen direkt fran
kvalitetsregistret

Infor halsosamtal

INFORMATION
Hej!

Du har tackat ja till ett halsosamtal pa din vardcentral. Infor
besoket ber vi dig svara pa fragor om din halsa. Vi gar igenom
dina svar under halsosamtalet.

Folj lanken nedan for att komma till fragorna:
Enkat for Riktade Halsosamtal

Med vanliga halsningar
Test Testsson

Stang Skicka meddelande via 1177

RRRRRR



Framtiden 1 millenium




Al-genererad bild: "Frustrerad sjukskoterska som sitter vid en dator”
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Millenium

Labbresultat och matvarden

‘ 68 kg
Eéngd

168 cm
Midja

83 cm
?tuss

90 cm

Mojlighet att hamta
labbresultat och matvarden
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Millenium

Skicka halsokurvan
direkt till millenium

© Skicka till journalsystem

Halsokurvan

Test Testsson
18001010-2222

Kon: Kvinna  Alder: 223 Grupp: 40

Fysisk aktivitet, kcalivecka

1800

Mat, rett: 0002 Fiber: 0003 Kostpoang 0005

Alkohol, glasivecka

Tobak och nikotin

Livssituation

0002

0000

Besoksdatum:
2024-05-08

SKANE
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