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Passion for livet digitalt
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Hur har det gatt?

Samtala om:
Vilken forandring har du testat?

A @
Min halsoplan =3¢

Fylliditt delmal. Formulera mélet positivt. Det ska @
kannas latt att borja med direkt. Utvardera efterdt

och beléna dig. Satt upp ett nytt delmal. Lycka till!

Jagvill:

Mitt del mal ar:

Jag uppnar mitt delmal genom att:

Startdatum: Utvardera mitt delmal:

Min beldning nar delmalet ar uppnatt:

Min namnteckning:

Hur gick det? Hurkannsdet? Nagot jagbehdver justera infor nasta mal?
Nagot som gick l3tt? Nagot som var svart? Varfor?

n77

VARDGUIDEN

2022

\on f6
HO20r

T

~.

L.
»,&



Tema Mat och dryck

:I\/Iatgladje som ger energi framjar en god halsa

Ga in pa lankarna.

Film: Stor aptit p& livet, men inte p& maten (51 sek)
https://www.youtube.com/watch?v=E81bXcJIVDg

Websida: Aldre - rdd om bra mat

https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--
miljo/kostrad/aldre---rad-om-bra-mat
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https://www.youtube.com/watch?v=E81bXcJlVDg
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/aldre---rad-om-bra-mat

Hitta ditt satt

Att dta gronare, lagom mycket och rora pa dig
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MER BYI

gronsaker, vitt mjol

frukt och bar smorbaserade

fisk och skaldjur matfetter

notter och fron feta mejeri-

rorelse | vardagen produkter
@ Livsmedelsverket

TILL MINDRE

fultkorn rott kott och chark
vaxtbaserade salt
matfetter och oljor socker
magra mejeri- alkohol
produkter “~__
Observandum
Skora aldre
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Tema: Mat och dryck

Matgladje som ger energi framjar en god halsa

Samtala om

* Hur ser dina matvanor ut?

* Vad kan du gora annorlunda?
e Ditt tips till andra
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Vagen till Halsosam senior
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Till hur du vill att
det ska vara
framover - malet

Hur det ar idag
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Forbattringsmodell

Vad vill jag uppna?

Hur vet jag att en forandring ar en forbattring?

Vilka forandringar kan leda till en forbattring?
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Halsosam senior
Livshjulet

(CQO
b"’
Skriv ut och fyll i Min Halsoplan eller fyll i

den direkt pa webben.

Skriv ner ditt mal och vad du vill forandra.
https://www.1177.se/globalassets/1177/nationell/media/dokum

Min halsoplan - dHh

Fyl\dttd\ma\Frml era malet positivt. Det ska
kannas latt att borja med direkt. Utvardera efterat

och beldna dig. Satt upp ttytdlmaILyk till!

Jagvill:

Mitt del mal ar:

Jag uppnar mitt delmal genom att:

Startdatum: Utvardera mitt delmal:

Min beléning ndr delmalet &r uppnatt:

Min namnteckning:

Hur g|c k det? Hurkannsdet? Nagot jag behdver justera infar nastamal?
Nagot som gick 1&tt? Nagot som var svart? Varfar?
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https://www.1177.se/globalassets/1177/nationell/media/dokument/min-halsoplan.pdf

Tema: Social gemenskap
Kanna gladje genom gemenskap och sammanhang

Titta pa film (You tube):
Viktigt nar jag blir gammal

https://www.youtube.com/watch?v=QL5IVuvgcuM
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https://www.youtube.com/watch?v=QL5lVuvgcuM

Tema: Social gemenskap
'Kanna gladje genom gemenskap och sammanhang

Reflektera om filmen

* Vad finns det for social gemenskap, sociala aktiviteter, kultur mm i ert
naromrade?

* Tips till varandra
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Titta pa filmen dar

Lena Bergquist fran
Studieforbundet Vuxenskolan
pratar om Existentiell halsa

https://vimeo.com/558991210/13634ae257
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https://vimeo.com/558991210/13634ae257

Existentiell halsa
Livsmod, livsgladje, livsmening

Samtala om:
Vad ar viktigt for dig?

Vad behdver du for att ditt liv ska
kannas meningsfullt eller mer
meningsfullt?

Hur kan du kanna hopp for framtiden?
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* Kanslighet for lakemedel férandras med
aldern

e Ratt lakemedel viktigare an antalet

 Okad risk for lakemedels-interaktioner pa
grund av anvandningen av olika lakemedel

* Regelbunden lakemedels-genomgang om 5
|akemedel eller mer och 75 ar ar en rattighet

* Funderingar pa dina lakemedel? Prata med
varden!

Att ta lakemedel nar du ar aldre- Las mer har:
https://www.1177.se/Jonkopings-lan/behandling--
hijalpmedel/behandling-med-lakemedel/rad-om-lakemedel/att-ta-
lakemedel-nar-du-ar-aldre/
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https://www.1177.se/Jonkopings-lan/behandling--hjalpmedel/behandling-med-lakemedel/rad-om-lakemedel/att-ta-lakemedel-nar-du-ar-aldre/

Fragor att stalla vid lakarbesok:

Varfor far jag den har medicinen?

Nar och hur ska jag ta medicinen?

Hur lange ska jag ta medicinen?

Kan jag ta medicinen ihop med andra lakemedel eller naturlakemedel?

Vilka eventuella biverkningar kan jag fa?

Hur och nar ska medicinen foljas upp?

Finns det lakemedel pa min lista som inte langre ar aktuella?
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Tips - att samtala om:
e Reflektera och samtala lakemedel och aldre

* Har dlIde\étt?en |akemedelsgenomgang nar du besokt lakare pa vardcentral eller om du varit inlagd
pa sjukhus:

* Olika lakemedelslistor pa Apoteket och i journalen. Lds om det har:

https://www.1177.se/Jonkopings-lan/behandling--hjalpmedel/behandling-med-lakemedel/att-fa-recept-och-att-kopa-
lakemedel/dina-lakemedel/

Bra trycksak: Kloka rattigheter — som ger dig battre koll

https://www.kollpalakemedel.se/wp-content/uploads/2017/10/165994-Kloka-Ra%CC%88ttigcheter-ny3-
LF.pdfhttps://www.kollpalakemedel.se/wp-content/uploads/2017/10/165994-Kloka-Ra%CC%88ttigcheter-ny3-LF.pdf

Mer material om lakemedel och aldre:

https://www.kollpalakemedel.se/guider-rad-kloka-rattigheter-kloka-fragor-sakerhetskort/kloka-rattigheter-kloka-fragor-
sakerhetskort/lakemedelsbehandling

Bra hemsida om lakemedel for aldre: http://www.kollpalakemedel.se

QE(E Jn’,.
2022 s


https://www.1177.se/Jonkopings-lan/behandling--hjalpmedel/behandling-med-lakemedel/att-fa-recept-och-att-kopa-lakemedel/dina-lakemedel/
https://www.kollpalakemedel.se/wp-content/uploads/2017/10/165994-Kloka-Ra%CC%88ttigheter-ny3-LF.pdf
https://www.kollpalakemedel.se/guider-rad-kloka-rattigheter-kloka-fragor-sakerhetskort/kloka-rattigheter-kloka-fragor-sakerhetskort/läkemedelsbehandling
http://www.kollpalakemedel.se/

Titta pa

* Digitalsatsning for seniorer — om e-tjanster pa 1177 Vardguiden
https://www.youtube.com/watch?v=gfWnxvIfAjQ (film 4,18)

* Hur duloggarin pa 1177.se. https://www.youtube.com/watch?v=7ZHICSGhaqglg (film 2,18)

e Las din journalen via natet Region Jonkopings lan
https://www.youtube.com/watch?v=zCkRFssQctA (film 1,23)

* FoOlj bakom kulisserna hos 1177 telefonradgivning (film 3.09)
https://www.youtube.com/watch?v=GSX8HPEcbys

» Lakare Valentina pa Granna vardcentral traffar Marianne 80 ar i ett digitalt vardmaote (film 8,43)
https://vimeo.com/560820796/a45e9ad3b7
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https://www.youtube.com/watch?v=gfWnxvIfAjQ
https://www.youtube.com/watch?v=7ZHlCSGhqJg
https://www.youtube.com/watch?v=zCkRFssQctA
https://www.youtube.com/watch?v=GSX8HPEcbys
https://vimeo.com/560820796/a45e9ad3b7

Halsosam digital

Samtal om det ni har sett pa filmerna.
* Vad vill du lara dig mer om?
* Hur kan ni hjalpa varandra med det?




Min Halsoplan

Fyll i eller skriv ut min halsoplan som
handlar om de férandringar som ar viktigt
for dig.

https://www.1177.se/globalassets/1177/nationell/media/do

kument/min-halsoplan.pdf

Las mer om att skapa en hallbar vana:

https://www.1177.se/Jonkopings-lan/liv--halsa/sunda-
vanor/skapa-en-hallbar-vana--gor-din-egen-
halsoplan/#section-34028

Mmhalsoplan = w

Fylliditt delmal. Formulera mélet pos
kannas latt att borja med direkt. Utv, d f

och beldna dig. Satt upp et fdlmaILJ:k till!

Jagvill:

Mitt del mal ar:

Jag uppnar mitt delmal genom att:

Startdatum: Utvirdera mitt delmal:

Min beldning nér delmalet &r uppnatt:

in namnteckning:

Hur gick det? Hurkannsdet?Nagot jagbehdver justera infor nasta mal?
Magot som gick 1&tt? Magot som var svart? Varfor?
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https://www.1177.se/globalassets/1177/nationell/media/dokument/min-halsoplan.pdf
https://www.1177.se/Jonkopings-lan/liv--halsa/sunda-vanor/skapa-en-hallbar-vana--gor-din-egen-halsoplan/#section-34028

Nasta steg

Vill ni fordjupa er i de olika halsoteman?
* Traffas fler ganger digitalt eller fysiskt
* Samtala om ett halsotema per tillfalle

* GOr ett eget forbattringsarbete utifran Min Halsoplan mellan
tillfallena.




Mer om Passion for livet och kontakt

Hemsida: https://folkhalsaochsjukvard.rjl.se/passionforlivet/

n https://www.facebook.com/passionforlivet/

@ passion.livet@rjl.se

susanne.lundblad@ril.se

eva.timen@rijl.se
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mailto:susanne.lundblad@rjl.se
mailto:eva.timen@rjl.se

Lycka till!
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