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Bra start for uth Nu drar en ny ansokningsomgang

) oo igang for att bedriva utvecklings-
Klamydiatest pa nitet ...

Materialbyte

uppdrag i primarvarden. Med syfte
att utveckla metoder for det sjuk-
domsforebyggande arbetet, samt
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Testa dina levnadsvanor
sprida information och kunskap
om dess effekter. Som tidigare kan
medel sokas for ett ar. Utvecklings-
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Pa gang
Start startar igen!

Nu startar den tredje och sista kampan-
jomgéngen for i &r med mal att fa fler
medborgare att rora pa sig. Anmélan kan
ske via

www.startmotion.se senast den sista
mars for att vara med i omgéngen for
april till och med maj. Vinster kommer
att lottas ut. Kampanjmaterial kommer
att skickas ut till alla hilsocentraler un-
der vecka 9.

uppdragsperioden stracker sig fran host till och med vér.

Det ar nu sjitte gangen primarvarden kan bedriva utvecklingsupp-
drag i denna form. PA www.regionjh.se/folkhalsa under
Arbetar med ... samt Utvecklingsuppdrag finns mer informa-
tion samt ansokningsblankett. Inlimnat senast den 31 mars.
Vialkommen med er ansokan!

”Aldrig for sent att borja rora pa sig”

OBS! Den He som far flest anmiilda
till kampanjen vinner ocksa pengar

till personalvard!

Arbetsformedlingen i Stromsund.
Manga timmars stillasittande

Det siiger Hikan Olofsson

som vann utlottningen i

START!

Res dig. Strdck pa
dig. Rér pa dig.
Om tva manader ar
du piggare, gladare
och friskare.

kampanjomgéang tre i Start

— for det dr du vird som har
som mal att fa fler Liinsinne-
vanare att borja rora pa sig.
Inspiration fran andra var
det som gjorde att han borja-
de med regelbunden motion

igen.

Att fysisk aktivitet &ven pa
vardaglig niva kan gora gott
for var kropp och sjél ar inget
nytt. Men bara for att de flesta
vet det, kan steget att komma
igdng vara svarare. Hikan

har och har haft en langre tid
manga “jarn i elden”. En en-
treprenor som idag ar chef for

arbete blir det.

- Flera i min narhet motionerar
béade pa vardags- och tavlings-
niva men jag hade aldrig riktigt
kommit igéng. Trots att flertalet
har forsokt att fa med mig. Det
har legat och grott ett tag att jag
borde nog ocksa borja rora pa
mig. Jag ar ju inte sa ung langre
och det ser ju ganska kul ut 4nda,
berattar Hakan.

Han borjade med en promenad
varje dag. Som utokades till
joggingturer nu nar flaset blev
battre.

- Jag dr positivt 6verraskad over

hur mycket battre jag mar nu. Jag
R




Fortsdttning “Aldrig forsent att borja rora pa sig”

orkar mer, tinker klarare och kan ta motgangar
pa mycket battre satt.

Vad ar ditt rad till de som vill komma
igang men som inte har tagit steget an?

- Omge dig med personer som pratar positivt om
motion. Borja i det lilla, det du klarar av. Girna
med en person som kan motivera dig i borjan.
Hall i och hall ut for det blir lattare och lattare
och framfor allt. Ge dig sjidlv berom!

Hékan, som i sitt yrke alltid satsat hogt, har dven
i detta hogtflygande planer. Siktet ar installt pa
Stockholm maraton om ett par ar.

- Kan de sé kan jag. Det ar aldrig forsent att
borja rora pa sig, avslutar han med ett smittande
skratt.
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Malet ar att verksamheterna ska kunna erbjuda
evidensbaserat stod till patienter som behover

forandra sina matvanor. Som forsta steg har nu
den forsta utbildningsomgangen skett.

- Det blev nagot av en pilottest for bade mig och
deltagarna for att testa upplagget. I det stora hela
blev det bra, nigra forandringar beh6vs men
framfor allt bekraftades det jag sett att persona-
len har efterfragat och vad verksamheterna ar

i behov av for att kunna jobba mer med hilso-
samma matvanorna i verksamheterna, berattar
Berit Andersson dietist och samordnare for goda
matvanor i Utvecklingsenheten.

Utbildning ar baserat pa Socialstyrelsens riktlin-
jer for sjukdomsforebyggande metoder och den
webbutbildning om Samtal om hilsosamma mat-
vanor som tagits fram. For att underlatta kompe-

I samarbete med RCC norr och norrlandstingen
pagar nu den andra omgéngen och den tredje
och sista startar den 1 april. Hdkan Olofsson
vann en weekend pa Storhogna spa for tva
personer.

Om nya deltagare ska kunna vara med i den
kommande tavlingsperioden av Startkampan-
jen samt vara med i utlottningarna behover de
anmadla sig INNAN den 1 april.

ALLA kan vara med!

Mer info och anmalan, se www.startmotion.se

Anna Swanson
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Bra start for utbildningen
Samtal om halsosamma matvanor

Under hosten genomfordes den forsta
utbildningen om Samtal om hilsosamma
matvanor i Region Jamtland Hiirjedalen.
Tio personer deltog som i sitt arbete moéter
patienter som behover forindra sina mat-
vanor deltog.

tenshojningen inom omradet ute i landsting och
regioner. Utbildningen vander sig i forsta hand
till legitimerad personal som i sitt arbete méter
patienter som behover stod for att forandra sina
matvanor till ett mera halsoframjande satt. Allt-
sd inte till patienter som pa grund av sjukdom
behover ndgon form av kost- och nutritionsbe-
handling, till exempel diabetes.

- Det finns ett mycket stort intresse och en vilja
att jobba med hilsosamma matvanor. Riktlinjer-
na sager att det ar de Kvalificerade radgivande
samtalen®* som hjilper mest, men det ar ocksa
det som tar mest tid. Och kraver mest kompe-
tens.

- For att kunna jobba mer systematiskt med
hilsosamma matvanor, behovs tydligare struktu-
rer och rutiner pa bade organisation- och verk-
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samhetsniva. Vem ska gora vad? Vilka resurser * For definition av Kvalificerad rddgivande samtal se p&
kan/ska anvéndas, avslutar Berit frigande. Socialstyrelsens hemsida. Sok Nationella riktlinjer for

. vee o jukd oreb d toder.
Deltagarna var mer dn nojda och efterfragan gjukdomsforebyggande metoder

pa flera utbildningstillfdllen inom omradet ar
stort. Planen ar att det ska erbjudas fler tillfal-
len, i dagslaget dock oklart nar.

Anna Swanson

Nu ar det enklare att klamydiatesta sig
- Vart du an bor i lanet

Trots att klamydia dr den vanligaste sexuellt 6verforbara

sjukdomen som regleras av smittskyddslagen, sa ér det langt

ifran alla som testar sig om de har haft oskyddat sex. Nu kan
ni hinvisa patienter till 1177.se for bestiillning av klamydia-
test. Test och eventuell behandling ar kostnadsfritt!

— Ett hinder kan vara att de stora avstdnden i lanet som gor

att man bor langt fran en mottagning som Hc eller UM (Ost-
ersund, Stromsund och Sveg). P4 mindre orter kan det ocksa

‘ upplevas kinsligt att besoka sin hélsocentral for att fa tes-

RS o ifort. Att bidra med en alternativ provtagningsmdj-

lighet ar ett led i vart arbete ur ett jamlikhetsperspektiv, att gora

varden mer tillgdnglig for alla oavsett var i lanet de bor, sdger Karin Wahlén Gotzmann,
lanssamordnare for sexuell hilsa Utvecklingsenheten.

For mer info eller bestillning av affisch kontakta Karin pa: karin.wahlen.gotzmann@regionjh.se

Materialutbyte levnadsvanor!

Livsstilsbladen Fem fragor om din hélsa, Pa vig mot
ett tobaksfritt liv, Ta steget, Goda kostvanor for ett
gott liv samt Manga av oss dricker for mycket alko-
hol ... har utgartt och ersatts av broschyren Goda
levnadsvanor gor skillnad.

Det har kommit till var kinnedom att de livsstilsblad som ut-
gick 2015 fortfarande finns i omlopp. Vi ber er darfor att titta
igenom ert material och sldnga ovanstaende. Ersittning finns
i form av Goda levnadsvanor gor skillnad som ar baserad pa

Goda levnadsvanor
gor skillnad
e ornt och har ett liknande upplagg som livsstilsbladen. Med frégor,

Socialstyrelsens riktlinjer for sjukdomsforebyggande metoder

information och tips for vidare lasning/kontakt.

Kan bestillas via: www.regionjh.se/folkhalsa under
Material och Bestallningsformular



levnadsvanor.nu

levhadsvanor.

\Vad har du for relation till
motion, kost, tobak och

alkohol idag”

Ligger du i riskzonen eller inte”

Via den webbaserade testen
www.levnadsvanor.nu far du svar.
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Ett arbete 4r nu paborjat i organisationen med Testa dina levnadsvanor. Ett webbaserad test dir patien-
ter och medborgarna kan kolla hur de ligger till. Med sina motions-, kost-, tobak- och alkoholvanor efter
Socialstyrelsens riktlinjer for sjukdomsforebyggande metoder. Mojlighet finns ocksa for verksamheterna
inom organisationen att anvinda det webbaserade testet i verksamheterna. Till exempel innan besok.
Arbetet ar paborjat.

Vill ni veta mer? Kontakta Thomas Andersson, Riskbruk/Alkohol Utvecklingsenheten
E-mail: thomas.2.andersson@regionjh.se




