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FRISKLIVSSENTRALEN

- "Apoteket” for livsstilsendring
Hvordan fa til et godt samarbeid mellom
fastleger og frisklivsentraler?

Stale Onsgard Sagabraten, fastlege Nesbyen
Styremedlem Norsk forening for
allmennmedisin 28.10.2020



Allmennlegetjenesten

« Allmennmedisin er en medisinsk spesialitet som
omfatter

* Den individrettede, generelle
* Forebyggende og behandlende medisin i PHT

« Omfatter 5000 fastleger, sykehjemsleger,
nelsestasjons- og skoleleger, legevaktsleger

* Lgser 90% av befolkningens behov for
nelsehjelp

« 70-80 % av befolkningen er innom fastlegen ila 1
ar, 1 mill fastlegekonsultasjoner per maned!
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lkke bare piller...

* Forebyggings -
perspektivet er med |
alle konsultasjoner

Primaerforebygging
Egne «livsstilstakster»
Sekundaerforebygging

Men ogsa i behandling
* Fysisk sykdom
* Psykisk sykdom
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Fokus pa forebygging og folkehelse
- siden 1886

Pulsen opp for bedre helse

forehyggende og relsefremmende arbeid

Gronn resept
til deg med type 2-diabetes
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Verdens beste medisin!

Passiv livsfarsel gker faren for a utvikle fedme,
njerte- og karsykdommer, diabetes, hagyt

olodtrykk og kreft

Moderat fysisk aktivitet kan redusere risikoen
radikalt og ofte bedre enn medisiner

Men ogsa psykisk helse kan bedres enormt ved
hjelp av fysisk aktivitet

« Mestringsfalelse, Motvirker sosial isolasjon

En “magisk pille”
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Aktivitetshandboken

* "Felleskatalogen” for

fysisk aktivitet

* Praktiske rad ved ulike Aktivitetshandboker
tl I Stan d e r zy;séil;':tﬁnir‘t;f"i forebygging

» Korte

oppsummeringer | en
travel hverdag

 Bgr brukes enda mer!
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Hvor mye aktivitet skal til? Ikke mye
60 min daglig-

T hgyere intensitet
30 min daglig- Mer enn 60 min daglig -

) ‘moderat liten ytterligere helsegevinst,
n intensitet en viss risiko
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(Fast)legene har et stort ansvar

* 60% svarte "legen” pa spgrsmal om hvem man
vil lytte mest til dersom det var ngdvendig a
legge om livsstilen.

« Bare 6% svarte kampanjer fra helsemyndighetene...

 Legens rad er seerlig effektive nar det gjelder
fysisk aktivitet, var fordel: lange relasjoner

- Ma ha konkrete rad — til rett tid — lage en "resept”

* Hvem sarger for a lgse inn "resepten”? Hvor er
"apoteket’™?

g
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FRISKLIVSSENTRALEN!

 Alle de 6 Hallingdals-
kommunene har
organisert
"Frisklivssentraler”

som sentralt tilbud i a
forebygge sykdom og

helseplager |
kommunene.

* "Frisklivsresept”
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(] ' " LEIAR: Styresmaktene

kgyrer ein arrogant «veit

a ln 0’ en best-stil» der alt synest &
vera bestemt pa fgrehand.

LAURDAG 21.OKTOBER 2017 - NR.123, VEKE42 - 79.ARGANG - HALLINGDOLEN.NO LAUSSAL: 25 KRONER

- Berga livet mitt

8., \k |
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- Friskliv har redda livet mitt, seier ten knekken pa henne. Men no koyrer  torsdag motest folk i alle livssituasjo-
Tonie Bekkevold (34) fra Gol. Nervar,  ho enkel resept, saman med blant nar, unge og gamle, tjukke og smale
sosial angst og tung depresjon toknes- andre Anton Asarmoen (70). Kvar for & fa ein betre livsstil.  weicset sioe 2227

Braut reglane Hastevedtak
Det omstridde nota- rakar mange
tet fré tre politikarar, Alt fré hausten kan
med sterk kritikk av alle sentrumselevane
teknisk etat i Nes, i1.0g 2. klasse bli

skulle ikkje vore of-
fentleggjort, meiner
kontrollutvalet.
Utvalet sldr fast at dei
etiske retningslinene
tildin Ford. il Nes kommune er

samla p Skattebgl
skule i Al 3.7, klasse
blir samia pd Nedre-
Al Store endringar i
skulestrukturen blir
vedteke om vel to

brotne. Ein kom- . 2 s o veker. Arsaka er at Al
m munalsef fir ogsé Ein stad for & tenkje djupe tankar Kommune manglar
wawhourudne Kritikk for regelbrot. Dé han fekk tomt til ei eigen stugu for filosofisk grubling i pengar.
Leira: 6136 39 00 Gol: 900 75355 NYHEITER SIDE 4-5 Hemsedal, kvitterte Nils Faarlund med 4 gje ein million kroner JYMEITER SIDE 3
post@hoviud.no til prosjektet. HELGEBELSIDE 16-19
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Resept eller dialogmelding

* Fysisk aktivitet
Kosthold
Tobakk

Annet — vektreduksjon

Kort
dialogmelding/PLO-
melding eller brev

Friskliv tar kontakt

o
<&
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\\w FRISKL(VSSENTRALEN ¥4,
Nesbyen

Dato:

Navn:

Adresse:

Fadt:

Telefon:

U Fysisk aktivitet | | Snus/roykeslutt
.| Kosthold || Annet

Henvises pga:

Ev. kontraindikasjoner:

Ta kontakt med
Frikslivskoordinator: Oda Neerbye Eriksen
Telefon: 96 85 12 95

enviser:

ri3 mnd

NESBYEN FRISKLIVSSENTRAL
Jordeshagen 6,

3540 Nesbyen

E-post: Oda.Eriksen@nes-bu.kommune.no
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«Friskliv»-Oda tar kontakt!

 Kommunefysioterapeut w‘\ ;k :
Oda Neerby ringer bt """ |

: ‘. 3

 Avtaler helsesamtale

 Avklarer forventninger
og utfordringer blir
enige om opplegg og
mal for forste
reseptperiode

« 8 ukers bolker

g
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Malgruppe: Lavterskeltilbud for alle!

* De som har gkt risiko for,
eller som har utviklet
sjukdom og trenger stgtte
til & endre levevaner og
mestre helseutfordringer.

levevaner knyttet til fysisk
aktivitet, kosthold eller
tobakk.

« Styrke fysiske, mentale og
sosiale ressurser

g
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Pilotprosjekt | Vestre Viken HF

 Gratis hjelp til
rgykeslutt!
 Helsedirektoratet

betaler for veiledning og

rgykesluttmidler

* Info gjennom lokalavis

og radio

 Fastleger henviser og
skriver resept til Friskl
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Tonie (34) til Hallingdglen:

* "Tonie skjgnte at ho trong hjelp for a ta tak i livet
sitt. Ho tok kontakt med fastlegen. Legen gav
Ikkje tablettar mot tungsinnet. | staden gjekk
ho ut fra legekontoret med ein «frisklivsresept».
Fyrste gkta var ein hgg terskel for el som kjempa
med sosial angst, men no har ho prgvd
«medisinen» i eitt ar. Ho meiner det har hatt ein
livreddende effekt.” forteller hun til lokalavisa
Hallingdglen i en flott reportasje.
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Fra utenforskap til inspirator

 Tonie jobber | dag som
frivillig inspirator pa
Frisklivssentralen |
Nes kommune!

 Ble headhuntet til
jobben pga sin
positive innstilling og
smittende humgr!

* Ressurs for
fysioterapeut Oda
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Kjetil (35) —ned 24 kg pa 1 ar!

* @nsket a legge om
livsstilen,

slankeoperasjon var

alternativet

* Henvist til Friskliv Gol
til trening og kostrad

 Har blitt coachet av
idrettspedagog Finn-
Terje Bge
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Nytt — og lettere liv!

* Resultat av 4
omganger med
“frisklivsresept” a 3
maneder:

* 24 kg lettere, kvitt hgyt ° %
ipidprofil

* Inspirert til fortsatt
Innsats!
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Populasjonsansvaret til fastlegen

MOTBAKKEL®@P for alle
Trim- og aktiv klasse — enkelt utstyr
Utfordrer skoleklasser — favner alle
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Mann av huse pa stolpejakt!

* O-gruppa | Nesbyen IL
har i sommer fatt 1752
personer til a delta pa
stolpejakt |
kommunen, 139 har
tatt alle 30 poster!

 Truffet bredt, gamle og
unge, gjerne sammen

(Foto: Ole @yen)
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Fysisk aktivitet fra barndom

Sunnare livsstil for fyrste shiledagen

o
&

| Nes skal ha eit seerskilt auge pa born i fgrskulealder

Foreldre og born fekk
trimma seg i Nesbyen
onsdag kveld.

A NEROVTRAKKE
D@Singtien.00

Fvetix s0sTG: - Dette md vere eft
bra tiltak dette, seier Frode Aaslid.

Onsdag ettermiddag var han pi
plass pi idrettsbanen i Nesbyen
saman med sonen C

startalder.

200,000 kroner
Denne akiivitetsdagen, der § alt 27
ogend fleire foreldre var med,
er ein del av Nes kommune sitt pro-
sjekt eSunn livssti for barn i forsko-
lealders.
- Me fekK 200,000 kroner fré Hel-
sedirektoratet tl prosjektet, og er
persanar som o jobbar med dette

Garth:
g4 frd 1 haust l véren 2014.

Kosthaldskurs
Prosjektet har som mil at barn og
unge fir ef god helse og unngir livs-
stilssjukdommar.

- Me skal mellom anna ha eft kost-
haldkurs for barnehagetisette { lopet
av hausten, og det same skal me ha
for foreldre som har citt- og todringar

i barnehagen. | tillegg skal me ogs4

B Mykje 4 vinne pa ting og kosthald

& detgeberreplas idreustil-
vil ogs ha med aiktivitetar
som blblloltk og leikarriing, seier

Gorthus, -
Ho fortel vidare at det ex eit hellt

overvek og inaktivitet hos  saman med andre born 0§

-D«leerekdlbodm

siste dra.
=) fir ein ut av.
For & forebygge dette ex eolsinLog Eon

wnogwtmm-del for

detvlhigilwmnwlnnag skje gler at

med pd dei to akiivitetsdagzane.
- Me ynskjer 4 vise fram aktivite-

boma ogs4 hove tl 4 bli kent med
dei andre borna som skall begynne

tera Martine. Dei var med pd akiivi-

mla sefer
Msmsm 1 Nes kommune, Astrid
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Det har vore mykje snakkk om p#

Hl 2 drs alder, seler Gart.
men
erhans|

Uigare terskel - Eg s bess 8 hoppe.
Tilbske p grasplenen er _p ampoline og age telte
Christian og Frode i full snomenn. Del h

gong nud 8 i balllk hovads jerbun:

Forfatter

borna med ut for 4 leike er
llletele vertlitt Iigare, seler far.

e o mogle Christian er litt sjenert,

kvasom
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Til alderdom

"Mossa” — 93 ar —
demonstrerer gvelsene
hun gjar rett etter at hun
har statt opp, for a
unnga at hun blir stiv!

e Turgrupper
* Seniordans
* Senior-spinning
* Hverdags-rehab
* Oversikt: Friskliv
@ Norsk forening for

) allmennmedisin

v | DEN NORSKE LEGEFORENING

Stale Onsgard Sagabraten 28.10.2020 Side 21



Ta 1 bruk naermiljget!
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