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Levnadsvanor

Om levnadsvanor

Hilsa, sjukdom och dod paverkas av biologiska faktorer, miljofaktorer,
levnadsvanor och sjukvérdande insatser. Levnadsvanorna har storst betydelse.
Enligt WHO kan sunda levnadsvanor forebygga:

¢ 90 % av all diabetes
e 80 % av alla hjartinfarkter
e 30 % av all cancer

Den som inte roker, dter hdlsosamt, dr mattligt fysiskt aktiv och mattlig med
alkohol lever i genomsnitt 14 ar ldngre 4n den som har ohélsosamma
levnadsvanor. Aven den som redan drabbats av sjukdom kan snabbt géra stora
hélsovinster med forbéttrade levnadsvanor. En patient med hjértinfarkt,

som inte roker samt borjar dta hdlsosamt och motionera regelbundet minskar
sin risk for ny hjartinfarkt, stroke eller dod med 74 % redan 6 manader efter
hjértinfarkten jimfort med den som fortsétter att roka, vara fysiskt inaktiv och
inte forbattrar sina matvanor.

Darfor ar det viktigt att alla vardgivare med sjdlvstindiga vardkontakter har
levnadsvanorna i dtanke i motet med patienterna. Fraga gérna vad patienten
sjilv vet om levnadsvanornas betydelse for att forebygga och behandla sjukdom
och ohilsa, speciellt i relation till patientens egna besvir. Fraga ocksé om det
gar bra att ga igenom patientens egna levnadsvanor. Att i forvag dela ut ett
formulédr om levnadsvanor kan pé flera sétt underlétta kartldggningen, dels
genom att patienten far tid att reflektera och fundera, dels genom att det sparar
tid. Ett formuldr, som tar upp flera levnadsvanor ger ocksa en battre helhetssyn.

Att uppmiarksamma levnadsvanor inom varden
Ohilsosamma levnadsvanor kan uppmérksammas inom varden genom riktade
hilsosamtal eller integrerat i patientmdtet (se Socialstyrelsens riktlinjer).

e Riktade hilsosamtal

e Integrerat samtal om levnadsvanor i patientmdtet
¢ Ohélsosamma matvanor

o Otillracklig fysisk aktivitet

e Riskbruk alkohol
e Sexuell hilsa

e Stress

e SOmn

e Tobaksbruk

Dokumentation i Cosmic

e Dokumentation av levnadsvanor i Cosmic

Ansvarig
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Annette Frisk
sektionschef FS
Folkhélsa och sjukvéard

Faktagrupp levnadsvanor

Arbetsmaterial
Arbetsmaterial (begransad behorighet, nytt fénster)

Mer information

Uppdaterad: 2021-07-23
Asa Pettersson, Bra Liv Hilsan 2 vardcentral, Vardcentralerna Bra Liv
fakta@rjl.se
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