Lotsa din patient mot battre halsal!

Kompetenskarta for levnadsvanearbete inom reumatologi

Riskbruk av alkohol

Definition

Angivet i standardglas (= 12 gram ren alkohol): 10 glas / vecka

alternativt intensiv-konsumtion; 4 glas en

gang / manad eller oftare,

géller for bade kvinnor och mén. Konsumtionsnivan som innebar risk
for ohédlsa kan hos den enskilde vara avsevart lagre.

Socialstyrelsen rekommenderar: Radgivande samtal

Sa paverkas kroppen
Riskbruk av alkohol medfér en férhojd risk for

sjukdom, sankt livskvalitet och fortida dod. Aven

en konsumtion lagre &n den angivna
riskbruksnivan har visats 6ka risken for t.ex.
bréstcancer och tarmcancer. Hogt blodtryck,
hjartrytm-rubbningar, diabetes och depression
ar exempel pa samsjuklighet som paverkas
ogynnsamt av alkohol.

Alkohol paverkar alla vavnader i kroppen liksom
immunsystemet pa flera nivaer. Infektioner och

langsam sarlakning ar vanliga komplikationer
efter en operation for den som dricker tva glas
alkohol eller mer per dag.

Reumatiska sjukdomar medfor inte séllan
behandling med lakemedel med risk for
paverkan pa levern - en risk som forstéarks av
samtidigt alkoholbruk.

Lokala rutan. Skriv in egen text har!

Tobaksbruk

Definition

All daglig rékning och snusning definieras som riskbruk.

Sporadisk rokning definieras som riskbruk fér ungdomar

under 18 ar, vardnadshavare, gravida, ammande, samt for
personer som skall opereras.

Socialstyrelsen rekommenderar: Kvalificerat radgivande

samtal

Sa paverkas kroppen

Rokning 6kar risken for cancer och hjart-
karlsjukdom. Flera av de reumatiska
sjukdomarna ger i sigen 6kad risk for hjart-
karlsjuklighet. Kombinationen rékning och
reumatisk sjukdom ar darfor extra ogynnsam.
Snusets kdrlsammandragande effekt bor
beaktas.

Rokning medfér 6kad risk att insjukna i
ledgangsreumatism (RA). | kombination med
arftlighet for RA kan livsrisken bli pataglig.
R&kning 6kar ocksa risken att inflammatorisk
ryggvérk overgar i Ankyloserande Spondylit.
Hos patienter med Systemisk Lupus
Erythomatosus som roker ses mer blodpropp
och andra hjart-karl handelser.

Rokning kan goéra att den reumatiska
sjukdomen far ett allvarligare férlopp och
svarar sdmre pa behandling.

Lokala rutan. Skriv in egen text har!

Mer information

socialstyrelsen.se (nationella
riktlinjer missbruk ochberoende)
svenskreumatologi.se (levnads-
vanor och reumatisk sjukdom)
hfsnatverket.se (alkoholfri operation)
riddargatani.se (15-metoden,
AUDIT-formulér)
folkhalsomyndigheten.se (livsvillkor-
levnadsvanor)

Nationellt stod for minskad
alkoholkonsumtion

1177 .se (sa kan du andra
dina alkoholvanor)
alkoholhjalpen.se
riddargatani.se
Alkohollinjen
020-84 4448

Mer information

1177 .se
folkhalsomyndigheten.se
svenskreumatologi.se
hjart-lungfonden.se/sundkurs
hfsnatverket.se
psykologermottobak.org

Nationellt stéd for rokstopp
Sluta-roka-linjen 020-840000
Stod per telefon pa manga
sprak. Patienten kan sjalv
kontakta. For remissvar och
férberedelse med ratt tolk
anvand hanvisningsblankett.
Slutarokalinjen.se (fér
yrkesverksamma)

DRF

v

LI R Levnadsvanearbete inom reumatologi @

Reumatiker
forbundet

Ohalsosamma matvanor

Definition

Ohalsosamma matvanor defineras som matvanor dar energi- och néringsintag,
livsmedelsval eller maltidsmonster inte motsvarar individens behov.
Beddmningen kan innebara att naringsintaget ar for litet eller att energiintaget ar for
stort/for litet.

Socialstyrelsen rekommenderar: Kvalificerat radgivande samtal

Sa paverkas kroppen

Goda matvanor kan minska den 6kade
risken for hjart-karlsjukdom, osteoporos
och forlust av. muskelvévnad, som kan
vara en konsekvens av reumatisk
sjukdom. Behandling med kortison kan
héja blodsockret samt 6ka aptiten vilket
kan leda till viktuppgang.

Manga patienter har funderingar kring hur
kosten kan paverka den reumatiska
sjukdomen. Det samlade kunskapslaget
talar fér Medelhavskost och ett fullgott intag
av langa Omega-3 fetter.

Sa paverkas kroppen

Fysisk aktivitet rekommenderas for att
framja héalsa, minska risken for kroniska
sjukdomar, férebygga fortida dod samt for
att bevaraeller forbattra fysisk kapacitet.
Flera av de reumatiska sjukdomarna ger i
sig en o©kad risk for hjart-karlsjuklighet.
Kombinationen otillrécklig fysisk aktivitet och
reumatisk sjukdom ar darfér extra
ogynnsam med avseende pa hjarta och
karl.
Fysisk aktivitet har vidflertalet
reumatiska sjukdomar visat sig forbattra
syreupptagningsférmaga, muskelstyrka
samt minska smaérta och
aktivitetsbegransningar.

Lokala rutan. Skriv in egen text har!
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Merinformation

1177 se (liv & halsa/ata for att ma
bra)

livsmedelsverket.se
(Naringsrekommendationer 2023)
hfsnatverket.se (hdlsosamma
matvanor)
hjart-lungfonden.se/sundkurs (mat)

Nationellt stod for sundare
matvanor

socialstyrelsen.se (st6d for
samtal om matvanor)
livsmedelsverket.se
(matvanekollen)

Lokala rutan. Skriv in egen text har!

Otillracklig fysisk aktivitet

Definition

Mindre @n 150 min fysisk aktivitet i veckan, pa mattlig
intensitets niva alternativt mindre an 75 min fysisk aktivitet i
veckan pa hdg intensitetsniva.

Langvarigt oavbrutet stillasittande.

Socialstyrelsen rekommenderar: Radgivande samtal
med / utan tillagg av skriftlig ordination eller stegréknare

Mer information

fyss.se

1177 .se (liv & halsa/FaR-

fysisk aktivitet pa recept)
folkhalsomyndigheten.se
hjart-lungfonden.se/sundkurs (fysisk
aktivitet)

hfsnatverket.se (fysisk aktivitet)
viss.nu (FaR)

vardgivarguiden.se (FaR)

Nationellt stod for okad fysisk
aktivitet

Las mer om levnadsvanor och fysisk
aktivitet pa Reumatikerforbundes
hemsida.

reumatiker.se

Uppdaterad 240318
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