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Denna folder har utarbetats for att uppmdrksamma viktiga fakta och réd om
levnadsvanor till patienter med psykisk ohdlsa, oavsett var kontakten sker.

Madlgruppen dr framfér allt Idkare i férsta hand inom psykiatri, allmédnmedicin
och féretagshdélsovdrd, men materialet kan anvéndas av andra yrkeskategorier
och inom andra vdardomraden. Foldern lyfter fram mindre kéinda fakta, exem-
pelvis interaktioner mellan dmnen i tobak och vissa psykofarmaka och samband
mellan ohdlsosamma matvanor och psykisk ohdilsa.

Ambitionen dr inte att ersdtta befintliga publikationer eller annat stéd vid imple-
mentering; eller att vara en fullstdndig guide vid rad om exempelvis tobaksstopp
eller fysisk aktivitet pd recept. (FaR). Hér hénvisas till andra kdllor och dessa finns
delvis ocksa under rubriken “Inventering & mer info”, som Gterkommer vid de fyra
levnadsvanorna i foldern.

Foldern har utarbetats inom ramen for Svenska Likareséillskapets Levnadsvane-
projekt som pa uppdrag av Socialstyrelsen syftar till att implementera de
Nationella riktlinjerna for sjukdomsférebyggande metoder.

Se www.sls.se/halsa--sjukvard/levnadsvanor/ for fullstandig referenslista till materialet i
foldern




Definition
All form av rékning, inklusive vattenpipa, skadar hélsan.
Snusning dr skadligt.

Anamnes

Forslag fér fragor om rékning men kan anpassas for allt
tobaksbruk




Psykisk ohalsa och tobaksbruk

Aldrig varit rokare

Slutat roka for mer éan 6
manader sedan

Slutat roka for mindre an 6
manader sedan

Roker, men intedagligen
Roker dagligen:

-1-9 cigaretter
-10-19 cigaretter
-20 eller fler cigaretter




Psykisk ohalsa och tobaksbruk

Om patienten roker;
fraga sedan hur
lange?

-Om patienten slutat;
fraga nar?
Férekommer rokning
nattetid?










Lakemedel vid rokavvanjning

Zyban (Bupropion)

eHammar manga psykofarmakas metabolism dar
dossankning kan bli aktuell for till exempel
antidepressiva

eKontraindicerat vid risk for krampanfall, atstérning,
bipoladr sjukdom samt vid anvandning av MAO-
hammare

Champix (Vareniklin)
eHar farre ovriga lakemedelsinteraktioner an Bupropion



NZ‘ -y
MRékare och snusare upplever ofta att nikotinet lugnar. Det ar
dock abstinensen som dampas och darmed ger tillfalligt

minskad oro och angest. SOmnstorning kan beropa
tobaksabstinens nattetid.

Inventering & mer info

Finns tobaksavvanjare tillganglig? Policy i slutenvard?
Rokfritt sjukhus eller andra strategier for att stotta
patienter att bli rok — och snusfria?1

Radgivning och tobaksavvanjning i psykiatri,
beroendevard och socialtjanst:

www.slutarokalinjen.se
www.1177.se
www.hfsnatverket.se
www.psykologermottobak.

www.barbroivarsson.se/radgivning-tobak




Psykisk ohalsa och alkohol

Definition riskbruk avalkohol
eKvinnor: > 9 standardglas/vecka alternativt 4 standardglas vid ett och

samma tillfille minst 1gang/manad.
*M3in: > 14 standardglas/vecka alt.5 standardglas vid ett och samma

tillfalle minst 1gang/manad.
¢ For gravida kvinnor definieras all alkoholkonsumtion som riskbruk.!

Galler dven fér minderériga, vid vissa sjukdomar, m.m.2

Anamnes
Ett standardglas innehaller 12 gram alkohol och motsvarar:
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eller 33 eller
starkol

2 flaskor  eller 45 <l 15 cl wller 8 el eller 4cl
15ees1 folleal vin starkvin sprit




Fakta

Okad risk fér depression, olycksfall och suicid

Alkohol och nikotin paverkar samma beléningssystem i
hjarnan

Lakemedel som t.ex. antihistaminer, antidepressiva och
antipsykotika som i sig ger dasighet, kan sdnka
koncentrationsformaga och vakenhetsgradredan vid
mattliga alkoholmangder

Alkohol och smartstillande potentierar varandra

Z Maskoor eiler 45 <l eler
lacesl Folledl




Fakta

HOG alkoholkonsumtion &r kopplad till
200 sjukdomar

Alkoholbruk FORVARRAR STRESS, bland

annat
genom att stora somnen

- - =
45 <l eller 33l elNer 15 <l eller
folleal starkosl win
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Likemedel mot alkoholberoende
Disulfiram (Antabus)

Akamprosat(Campral)

Naltrexon (Naltrexon) och Nalmefen (Selincro)

Forsamtliga preparat gdller forsiktighet vid tidigare depressioner, suicidférsok,
psykos, leversjukdom, opioidberoende, sedativa samt hypnotika.Var god se FASS.

Alkoholbruk kan paverka och ofta forvarra:

® Depression och angest

e SOmnen

* Somatisk samsjuklighet, till exempel vidhypertoni

o Effekten av Iikemedel som psykofarmaka, lugnande samt smértstillande3




Inventering & mer info

¢ AUDIT, testformular foralkohol

o Tillgdnglig alkoholradgivning

¢ Foretagshalsovard

s Alkohol/beroendemottagningari
kommunen

www.1177.se

www.alkohollinjen.s

e www.aa.se

Diagnos & KVA-koder
Z72.1Alkoholbruk

DV121 Enkla rad om alkohol
DV122 Radgivande samtal om alkohol
DV123 Kvalificerat radgivande samtal om alkohol



Psykisk ohalsa och fysisk aktivitet




Anamnes

Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at fysisk
traning som far dig att bli andfadd, till exempel
[6pning, motionsgymnastik eller bollsport? (A)

Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at
vardagsmotion, till exempel promenader cykling eller
tradgardsarbete? Rikna samman all tid, minst 10
minuter at gangen.(B)

A) Fysisk tréning B)Vardagsmotion

# 0 minuter/ Ingen tid # #0 minuter/ Ingen tid
Mindre 3n 30 minuter #Mindre &n 30 minuter
#30-60 minuter # 30-60 minuter

# 60-90 minuter # 60-90 minuter
#90-120 minuter #90-120 minuter

# Mer dn 120 minuter # Mer @n 120 minuter

# Mer an 300 minuter
Antal minuter

Antal minuter

1 www.socialstyrelsen.se







pit tir b £
Bristande fysisk aktivitet kan forsamra:
e Sémn
¢ Kondition
¢ Psykiskt maende, vélbefinnande
¢ Energi ochork

Beakta somatisk samsjuklighet?!

Inventering & mer info
Finns sarskild person pa din vardinrattning som ansvarar for fysisk aktivitet och FaR?
Finns ordnade aktiviteter i patientens narmiljo eller via patientféreningar?

Anvand garna hjalpmedel som Fysisk aktitivtet pa recept (FaR),
stegraknare, motionsdagbok med mera

Diagnos & KVA-koder
Z72.3 Brist pa fysisk traning

DV131 Enkla rad gallande fysisk aktivitet

DV132 Radgivande samtal gallande fysisk aktivitet
DV133 Kvalificerat radgivande samtal géllande fysisk
aktivitet DV200 Utfardande av recept pa fysisk aktivitet

1 www.fyss.se




Definition av ohdlsosamma matvanor ar individuellt:
Anamnes

1. HUR OFTA ATER DU GRONSAKER ELLER ROTFRUKTER?

Tva ganger varje dag eller mer (3p)
En gang varje dag(2p)

Nagra ganger i veckan(1p)

En gang i veckan eller mindre (Op)

2.HUR OFTA ATER DU FRUKT ELLER BAR?

Tva ganger varje dag eller mer (3p)
En gang varje dag(2p)

Nagra ganger i veckan (1p)

En gang i veckan eller mindre (Op)

3.HUR OFTA ATER DU FISK ELLER SKALDJUR?

Tre ganger i veckan eller mer (3p)

Tva ganger i veckan(2p)

En gang i veckan(1p)

Nagra ganger i manaden eller mindre (Op)




4. Hur ofta ater du kakor, choklad, godis, chips eller lask?
Tva ganger varje dag eller oftare(0p)
En gang varje dag(1p)
Nagra ganger i veckan (2p)
En gang i veckan eller mindre (3p)

5.Hur ofta ater du frukost?
Varje morgon
Nastan varje morgon
Nagra ganger iveckan
En gang i veckan eller mindre

Tolkning avkostindex

0-4 poang indikerar betydande ohdlsosamma
matvanor

5-8 poang indikerar att en anpassad atgard behovs
9-12 poang indikerar att patienten har hdlsosamma
matvanor




www.fass.se










Kartlagg matvanorvid:

¢ Depression och angest

® SOmnstérning med eventuell nattdtning

o Stord dygnsrytm vilket paverkar mat- och medicintider

¢ Kanslostyrt dtande exempelvis trostatande eller bristande aptit
o Kraftig viktuppgang eller viktnedgang

e Muntorrhet som kan leda till 6kat intag av s6ta drycker

Vag och ta midjematt pa din patient

Hitta ditt satt

Att dta gronare, lagom mycket och réra pa dig

P

MER BYT TILL MINDRE

grénsaker, vittmjol  fullkorn rott kdtt och chark
frukt och bar smérbaserade  véxtbaserade salt

fisk och skaldjur matfetter ~ matfetter och oljor socker

nétter och fron feta mejeri-  magra mejeri- alkohol

rérelse i vardagen produkter  produkter

@ Livsmedelsverket




Inventering & mer info
Finns tillgang till dietist eller gruppverksamhet?

Webb-utbildning ”Bra matvanor”
www.socialstyrelsen.se
www.livsmedelsverket.se

www.hfsnatverket.se
www.vardguiden1177.se

Diagnos & KVA-koder
272.4 Olamplig diet och olampliga matvanor

DV141 Enkla rad om matvanor
DV142 Radgivande samtal om matvanor
DV143 Kvalificerat radgivande samtal om matvanor
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Tack for din uppmarksamhet!

Vi hoppas att den har manualen har hjalpt dig att ténka pa...

- Psykisk ohélsa da du tréffar en patient med ohélsosamma
levnadsvanor

- Ohélsosamma levnadsvanor da du traffar en patient med psykisk
ohélsa
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