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Disposisjon

» Hva er frisklivssentral?
» Et kritisk blikk
» Hvordan vi jobber | Baerum
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https://www.youtube.com/watch?v=2 -
JYNQ-OKgw



https://www.youtube.com/watch?v=2-JYNQ-0Kqw
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Betydningen av levevaner for
sykdomsbyrden

» Den totale byrden av. muskel - og
skjelettlidelser og psykiske lidelser er
sammenliknbar med sykdomsbyrden fra
kreft og hjerte - og karsykdommer

FOLKEHELSERAPPORTEN - KORTVERSJON

Helsetilstanden i Norge 2018

» Tilsammen utgjar disse fire store
sykdomsgruppene 65 prosent av den
norske sykdomsbyrden
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Hvorfor frisklivssentraler?

» Maletera fremme helse og
forebygge sykdom ved a gi e

tidlig hjelp til @ endre levevaner e EVeVaner
z Mestre

og mestre helseutfordringer £ Fremme helse & :
Frisklivssentralen skal bidra til ; 5 Forebygge Zf
redusert sykdomsbyrde og Kunnskapsbasert &
sammenhengende Tverrfgglzé : s:ﬂr:g:?ge §
helsetjenester, og veere en “<: 8 nnovasjon
samarbeidspartner i kommunens f; Stotier ===

folkehelsearbeid

Veileder for kommunale frisklivssentraler

Etablering, organisering og tilbud
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Malgruppe

» Personer i alle aldre som har gkt risiko for,
eller allerede har utviklet sykdom og som
har behov for hjelp til a endre levevaner
og mestre helseutfordringer

» ( €) , spestglt for de som ikke finner
andre egnede tilbud eller som trenger
hjelp til a finne ut hva som passer for dem.
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Henvisning

NAV, fastlege,
koordinerende

enhet Stotte til endring og mestring
Spesialist-

helsetjenesten fysisk aktivitet, kosthold, tobakk
og andre sevn, KiD/KIB, alkohol

|
Malgruppe ‘

Personer i alle
aldre som har ekt

Eplkrise

Til fastlege og
ev annen henviser

risiko for, eller Gjennoemfering
allerede har Helsesamtale Mal og plan * Helsesamtale
utviklet sykdom for oppfelging 12 uker ‘
0g som har behov av gangen
for hjelp til &
endre levevaner
o0g mestre
helseutfordringer ’
Kire og grupper Egenaktivitet
Ta kontakt Individuell veiledning Deltakelse i
selv Informasjon om andre tilbud lokale tilbud
Utpraving av andre tilbud Likemannsarbeid
Selvhjelpsmateriell Selvhjelpsmateriell
Samarbeid
Egenakitivitet Selvhjelpsgrupper
Fastlege
Andre tilbud f‘lme'd
og tjenester t Utdanning
Samarbeld
Fastlege
Andre tjenester og tilbud

Frivillige og private aktarer
Bedriftshelsetjeneste og NAV
Spesialisthelsetjenesten




En typisk frisklivsdeltaker
Kvinne, 63 ar

» «Pasient med kroniske ryggsmerter og NS
nyoppdaget diabetes type 2. Er motivert for a
komme i gang med trening og endring i kosthold » I

» Deltok I Mestringstreff og Bra mat kostholdskurs.
Deltok pa diverse treninger, utetrening,
styrketrening .
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Etter frisklivsperiode, 12 uker

» Er regelmessig fysisk aktiv, bade med Frisklivssenteret og
sammen med mannen  sin

» Blodsukkeret har gatt ned etter hun startet med
treningen og har gjort kostendringer, og haper pa a
klare seg uten medisiner etter  hvert

» Mindre smerter i ryggen
» Ser positivt pa fremtiden
» Redusert vekten fra
77,1kg- 75,0Kkg.




Effekt?

» Hva vet vi?
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Effekter av organisert oppfolging
pa atferd som gker risiko for syk-
dom hos voksne

|kunnskapssenteret
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«Fysisk aktivitet: henvisning til lokale '
treningstilbud med oppfelging og
egenadministrert trening med

oppfalging gker trolig fysiskaktivitet i
lzpet av tiltaksperioden, og pa kort sikt (3
maneder etter avsluttet

tiltaksperiode).

Kosthold og fysisk aktivitet: Vi mangler
dokumentasjon av tilstrekkelig hgy
kvalitet om tiltak for & konkludere om
endring av kosthold og fysisk aktivitet.
Tobakk: Selvhjelpsmateriell og
oppfalging w@ker muligens avholdenhet
fra rgyking i lgpet av tiltaksperioden  .»




Effekter av mer enn tre maneders
organisert oppfolging pa fysisk
aktivitet og kosthold hos personer
med ¢kt risiko for livsstilsrelatert
sykdom

Illlkunnskapssenteret
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«Det er stor usikkerhet knyttet til
om, og i hvilken grad disse
tiltakene bidrar til gkt fysisk
aktivitet eller bedret kosthold over
tid. Det skyldes bade at
resultatene varierer fra ingen
effekt til stor effekt, og at
kvaliteten pa dokumentasjonen
er hgyst variabel .»



Velledning

Levevaner

s 71 Mestre
£ Fremme helse % :
: §Forebygge 8
rrrrrrrr 0

Kunnskapsbasert & é
Endre § 2 Samhandle £
Tverrfaglig g2  Medvirke £
""""" © Innovasjon

I%g ololte

u
Veileder for kommunale frisklivssentraler
Etablering, organisering og tilbud
g

Individuelt tilpasset oppfalging i frisklivssentralen kan gi gkt aktivitetsniva,
bedret fysisk form, redusert kroppsmasseindeks (KMI ) og bedring i
selvopplevd helse.

Den positive endringen er delvis opprettholdt etter 6-12 maneder.
Deltakelse ser ut til & gi kunnskap, ferdigheter og kompetanse til &
fortsette med fysisk aktivitet etter  oppfalgingsperioden.

En studie viser at 45 prosent av de som fullfgrte  12-ukerstilbudet
rapporterte at de hadde greid a gjgre forbedringeri kostholdet.

En randomisert, kontrollert studie fant signifikant redusert livvidde,

fettprosent og fettmasse etter 12 uker. Fettmassen var signifikant redusert
ogsa etter 12 maneder hos deltakerne ved frisklivssentralen
sammenliknet med de som ikke fikk oppfalging.
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FLSSTUDIEN2016-2019

FRISKL VSSENTRALEN FLS-STUDIEN 2016-2019 FRISKL(VSSENTRALEN

‘. 0
» Undersgke om deltakelse ved (
frisklivssentraler pavirker fysisk FRISKL\VSSENTRALEN

aktivitet, fysisk form og helserelatert —
livskvalitet, samt andre risikofaktorer -studien
for Ikke -Smlttsomme Sykdommer Frisklivssentral — en kommunal helsetjeneste for livsstilsendring

» Bruker aktivitetsmaler i
» Nn=1200, 40 frisklivssentraler

» Oppfelging i 15 maneder

» Data ferdig innsamlet i disse dager

Veileder for datainnsamling

ved frisklivssentralene

‘.0
FRISKL(VSSENTRALEN NTNU ‘)’ SOGN 03 FIORDANE

Nord-Trendel
" Nordland R/ o8 T gicwommne

FYLKESKOMMUNE

g P REROMARE Ti§ Helsedirektoratet




Samfunnsgkonomisk gevinst?

»

»

Samlede samfunnsomkostninger relatert til sykdommer knyttet
til fysisk inaktivitet, overvekt og usunt kosthold anslas til 1 82
prosent av brutto  nasjonalprodukt

«Dersom hver fulltidsstilling i frisklivssentralen hjelper minst én
inaktiv person til et aktivitetsniva lik de  nasjonale
anbefalingene , ser den samfunnsgkonomiske gevinsten av
innsatsen ut til & kunne veere flere  ganger stillingskostnaden
Gevinster knyttet til  brukernes gunstige endringer i kosthold,
tobakksbruk , kroppsvekt eller gkt arbeidsdeltakelse kommer i
tillegg .»

Veilederen
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Valium®
Diazepam
10 mg

Crestor® 20 mg

FRoxuvastotn

S0 comprimickas
Atorvastar o
owra ™ Sandox* 20 mg

30 bt s
_ rncves ‘
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Stress som en felles
risikofaktor?

» Krav overstiger, eller nsermer seg nivaet
for hva vi er i stand til a handtere

» PNI - psykonevroimmunologi
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Psykonevroimmunolog!

Immune Mm
(Cells & Organs)
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Effekter av stress

Common effects of Common effects of
stress on your body stress on your mood
Headache Anxiety

Muscle tension or pain Restlessness

Chest pain Lack of motivation or
Fatigue focus

Change in sex drive Feeling overwhelmed
Stomach upset Irritability or anger
Sleep problems Sadness or

depression

Common effects of
stress on your behavior

Overeating or
undereating

Angry outbursts

Drug or alcohol abuse
Tobacco use

Social withdrawal
Exercising less often




Brain, Behavior, and Immunity 69 (2018) 582-590

Contents lists available at ScienceDirect = BEHRVIOR:

and ITY

G Brain, Behavior, and Immunity - o [
FI SEVIER journal homepage: www.elsevier.com/locate/ybrbi

Full-length Article

Adverse childhood experiences and adult inflammation: Findings from L)
the 1958 British birth cohort = l

Mingyi Chen, Rebecca E. Lacey *

Research Department of Epidemniology and Public Health, University College London, 1-19 Torrington Place, London WCIE 6BT, UK

» OQurpndings suggest that the occurren
to set children down a path of life course disadvantage,
particularly with regards to educational attainment,
socioeconomic position and the uptake of risky health
behaviors

» In conclusion, experiencing ACE is associated with higher
adul t | ny awhchantightdhawve consequences for
chronic diseases, such as ischemic heart diseases and
cancer.

»  Brain, Behavior, and Immunity Volume 69, March 2018, Pages 582 -590



https://www.sciencedirect.com/science/journal/08891591
https://www.sciencedirect.com/science/journal/08891591/69/supp/C

»

»
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Starst pavirkning hadde alvorlige overgrep, som gkte risikoen
for fedme med 50 prosent. Moderate overgrep gkte risikoen
med 13 prosent.

«/are nye studier indikerer at vi ma ha en mye mer helhetlig
tilneerming til bade behandling og forebygging av fedme, der

vi inkluderer individets oppvekst samt psykologiske aspekter
mye mer. Det handler for eksempel om selvbilde,
tankemgnster, falelsesmessige stressfaktorer og psykisk darlig
helse.»




