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Basläkemedelslista
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Basläkemedelslista

Typ 2 diabetes

Hypertoni

Psoriasis

Smärta

Depression + ångest

Astma

KOL
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Mekanismer

Kliniska studier
Interventionsstudier

Observationer
Epidemiologiska studier

Levnadsvanor och hälsa
- evidensbaserad medicin
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Nya publikationer om fysisk aktivitet och hälsa
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Riktlinjer och rekommendationer

Klinisk praxis

Allmänhet

Levnadsvanor och 

hälsa - evidens
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Metabola syndromet - en modern hälsofara

Ökad risk

hjärtkärlsjukdom 

demens, Alzheimer

typ 2 diabetes, cancer, depression,

inflammatoriska sjukdomar

Övervikt/bukfetma

Blodfettrubbning

Insulinresistens

Sockerintolerans

Högt blodtryck

Försämrad fibrinolysis

Inflammation

Fettlever

Oxidativ stress

Endotel dysfunktion

Mikroalbuminuri

……………

http://www.fotosidan.se/gallery/viewlarge.htm?ID=174511
http://www.fotosidan.se/gallery/viewlarge.htm?ID=174511
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Stillasittandet ökar!

Nya tider, nya hälsoproblem
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Wilmot et al. Diabetologia 2012;55:2895-2905.

Stillasittande orsakar sjukdom och förkortar livet!

Meta-analys
18 studier, 16 prospektiva och 2 tvärsnitt, 

794.577 studiedeltagare, 

15 studier av god/mycket god kvalitet 

 112 % ökad risk för typ 2 diabetes

 147 % ökad risk för hjärtkärlsjukdom

 90 % ökad risk att dö i hjärtkärlsjukdom

 49 % ökad risk att dö
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Annons Hemköp DN 2007-01-18

Livsfarligt att sitta stilla!

Dunstan DW et al. Circulation 2010; e pub 11/1 2010

8.800 friska, vuxna (> 25 år, 3846 män, 

4954 kvinnor) noggrann baslinjeundersökning

följdes i snitt 7 år, 284 dödsfall (87 CVD och 125 cancer)

TV-tittande > 4 tim/dag 

(jmf under 2 tim/dag)

- 46 % ökad total mortalitet

- 80 % ökad CVD död

”multiadjusted”  tex rökning, matvanor, alkohol

vikt, bukfetma, utbildning och motionsvanor



regionvastmanland.se

Church T et al. PLos one 2011;6:e19657

Trender i yrkesrelaterad fysisk aktivitet
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Eurobarometer
sport, motion och stillasittande

23 nov – 2 dec 2013
27 919 intervjuer
28 EU länderna

European Commission. Eurobarometer 412 March 2014. Sport and Physical Activity.
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Svenskar motionerar mest i hela Europa
70 % säger att de motionerar minst en gång i veckan

European Commission. Eurobarometer 412 March 2014. Sport and Physical Activity.

Eurobarometer
resultat
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….men, vi sitter också mest!

European Commission. Eurobarometer 412 March 2014. Sport and Physical Activity.

Danmark 25%, Nederländerna 25 %, 
Sverige 21 %, Luxemburg 20 %, Tjeckien 20 %

Andel som sitter mer än 8,5 timmar per dag
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Ekblom Bak E, et al. PloSOne 2015;e pub May

 9 - 10 timmar sittande i snitt
 3 - 4 timmar långvarigt sittande utan avbrott
 bara 7 % uppfyllde rekommendationerna  

för fysisk aktivitet!

Accelerometer, 4 dagar- 1 vecka, n 948
(51 % kv) 50-64 år

Svenskar sitter mest i världen!?
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Alltid farligt att sitta många timmar per dag,

men farligast är det ”oavbrutna” sittandet

Samband mellan

stillasittande tid totalt
hur länge man sitter utan avbrott
och riskfaktorer för hjärtkärlsjukdom
studerades hos 739 vuxna (36-89 år) män och kvinnor 

10 minuter 70 minuter

Bellettiere J et al. Plos One 2017;epub 
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Owen N et al. Exerc Sports Sci Rev 2010;38:e pub juli

”The Active Couch Potato”
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Fysisk aktivitet bromsar kognitiv nedsättning

visar nya behandlingsstudier
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Halverad risk för demens och Alzheimer

hos fysiskt aktiva
- fr.a. hos de med ärftlig belastning

Rovio S et al. Lancet 2005;4;705

Nordkarelen projektet och FINMONICA

1449 personer, 65-79 år, 20 år

Fysisk aktivitet, minst två ggr/v, i medelåldern

minskar risk för demens OR 0.48

minskar risk för Alzheimer OR 0.38

Kontrollerat för ålder, kön, utbildning, sjukdomar i 

rörelseapparaten, APOE genotyp, rökning, alkohol
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Sofi F et al. J Intern Med 2011;269:107-117

…samma resultat i 15 stora studier

Totalt 33 816 friska män och kvinnor, 12 kohortundersökningar 

som följts i 1-12 år.
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Pereira AC et al. PNAS 2007;104:5638-5643.

Nybildning av hjärnceller 

av fysisk aktivitet
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Eriksson KI, et al. PNAS 2011;108:3017-22.

RCT,  120 äldre, måttlig till intensiv konditionsträning 3 dag/v jmf med 

kontroll (stretching). Magnetkamera.
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mycket aktuella

Nationella riktlinjer för sjukdomsförebyggande metoder 

Tobak, alkohol, fysisk aktivitet och matvanor – stöd för styrning och ledning 

Levnadsvanor och prevention
- mycket aktuellt!
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Nationella riktlinjer för sjukdomsförebyggande metoder 

Tobak, alkohol, fysisk aktivitet och matvanor – stöd för styrning och ledning 
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Rådgivande samtal och/eller recept?
Rådgivning i klinisk vardag höjer aktivitetsnivå både kort och lång sikt, ökad 

aktivitet vid uppföljning efter 6 mån (evidensstyrka 1).

Följsamheten till ordination av FA är i nivå med annan receptförskrivning

Effekten av rådgivningen förstärks ytterligare vid komplettering med tex recept, 
dagbok, stegräknare (evidensstyrka 3).

(SBU ”Metoder att främja fysisk aktivitet, 2007)
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Fysisk aktivitet på recept = FaR

Rådgivande 
samtal

FYSS

OrdinationAktivitet

Uppföljning
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FYSS  - nyutgåva 2017!
FYSS - fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling 

Framtagen av yrkesföreningarna för fysisk aktivitet (YFA), en delförening 
inom Svenska läkaresällskapet

Innehåller en allmän del och en del med diagnosspecifika 
rekommendationer

Finns att beställa från Läkartidningen.se/bocker.

E-fyss
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FYSS – exempel
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Receptet finns i Cosmic 

Du hittar det under Journal → ny blankett → övriga dokument → Fysisk 
aktivitet på recept

Består av själva receptet och en träningsdagbok
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SMA
RT

S – specifikt

M – mätbart

A – aktivitet 

R – realistiskt

T - tidsbegränsat
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Samverkan med lokala aktivitetsarrangörer

Hälsocenter finns i Fagersta, Köping, Västerås och Sala.

och från årsskiftet även i Kungsör, Norberg och Surahammar. 

Möjligt att skriva konsultationsremiss i Cosmic.

Kontakt med fysioterapeut både slutenvård och öppenvård,

remissfritt!

Patienten står för alla kostnader själv.
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Samverkan med lokala aktivitetsarrangörer

Rykande färsk lista på enheter/ aktivitetsarrangörer som tar emot personer 

med recept på fysisk aktivitet finns på 

www.regionvastmanland.se

Vårdgivare och samarbetspartners  ➝ Behandlingsstöd  ➝ Hälsoinriktat 
arbete  ➝ FaR®      

Kontaktuppgifter till FaR-samordnare Lena Lönnberg och Helena Lagerlöf
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Västerås

 Friskis & Svettis
 Actic
 Apalby FC
 Energi de Lux
 Fitness24Seven
 Hässlöhuset
 Itrim
 Puls & Träning
 Sport Performance
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Sundkurs.se
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Tack!


