
ü nya tider, nya hälsofaror
ü är vi mer stressade idag?
ü hur påverkar stressen vår hälsa 
ü fysisk aktivitet och mental hälsa
ü vad kan jag själv göra?

STRESSEN



Ökar stressen?





Avstår från att gå ut ensam av rädsla

ü42 % av kvinnorna
ü14 % av männen
üökat 2006-2020
üvanligast bland de yngsta

och de äldsta

16-29 år



Vad är stress?
Olika för olika individer

• inre och yttre stress
• ångest, depression
• katastrofer, krig
• obalans mellan krav och möjligheter



…arbetssituation, familjesituation, livshändelser, 
sjukdom, död, förlust, orealistiska krav, belastning, 
obalans…….

Stress



25 januari 2023 Hellénius 7Yusuf S et al, Lancet 2004;364:937-52

Fall-kontroll studie, första hjärtinfarkt 15 152, kontroller 14 820, 
74 % män, 52 olika länder
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Stress ökar risken för 
hjärtinfarkt

Rosengren A et al. Lancet 2004;364:953-62.

• stress i arbetslivet
• stress i hemmet
• ekonomisk stress
• depression

Gällde över hela världen, olika etniska grupper, både män och kvinnor!



vanligt tillstånd
30 % av befolkningen

ü svårt att somna in
ü lättväckt
ü tidigt uppvaknade
ü snarkning

Sömnrubbning



Orsaker
üstress, oro
üalkohol
üsena måltider
üsena aktiviteter, fysisk aktivitet
üljud, selektivt
üljus
ükaffe, coca-cola, energidrycker, the
ücigaretter
üklimakteriet
üdepression
üsmärta
ü……..

Ny folksjukdom -
SÖMNBRIST



Kan orsaka
ü trötthet, skilj från sömnighet
ü koncentrationssvårigheter
ü sämre minne
ü utbrändhet, depression
ü nedsatt reaktionsförmåga
ü högt blodtryck
ü ”nedsatt reparationsförmåga”
ü nedsatt immunsystem
ü upprepade infektioner
ü bukfetma, typ 2 diabetes, 

hjärtkärlsjukdom

Sömnrubbning



STRESS
rubbad hormonbalans

psyke
sömnstörning
depression
humör

muskelspänning
spänningshuvudvärk
nackont
ryggont

magkatarr
colon irritabile

infektionsförsvar

hjärtfrekvens, rytmrubbningar, blodtryck,
blodfettomsättning, fettdistribution, insulinkänslighet,

proppbildning
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Fysisk aktivitet 
en bra medicin mot sömnproblem och andra

stressrelaterade besvär



Stressreaktioner

• individuella
• kan variera över tid
• olika i olika situationer
• ärftlighet

kroppsliga och
beteendemässiga



ü Negativt tänkande
ü Bristande koncentrationsförmåga
ü Glömska
ü Svårigheter med komplexa uppgifter

Stressreaktioner - tankemässiga



Stressreaktioner - känslomässiga
üLättirriterad, ilskna utbrott
üDepressiva symtom, gråtmildhet
üUtmattning
üOlust, rädsla, ångest
üKänslokall, minskad empati för andra



Stressreaktioner - beteendemässiga
üGör många saker samtidigt
üTänker kortsiktigt, gör misstag
üFattar beslut impulsivt eller skjuter på dem
üÖkar intag av kaffe, cigaretter, alkohol och tabletter
üÄter för mycket eller för lite
üÖverger fritidssysselsättningar och umgänge



Stresshantering minskar 
risk för ny infarkt!

Andel som återinsjuknande 

Hjärtkärlsjukdom Hjärtinfarkt

40% riskminskning 45% riskminskning

Gulliksson M, et al. Arch Int Med 2011;171.134-40. 

362 män och kvinnor i Uppsala med genomgången hjärtinfarkt, 170 fick vanlig behandling 
och 192 fick tillägg av KBT och stresshantering, 20 2-tim träffar det första året, följdes i ca 8 år



Stresshantering
- vad är det?

Vad gör Du för att koppla av?



Annons Hemköp DN 2007-01-18

Stresshantering
- vad är det??

fysisk aktivitet
tid för vila och rekreation
träna avspänt beteende KBT
natur
husdjur
människor man gillar - undvika energitjuvar
träna på att säga nej
hobby
djupandning
yoga, tai chi, dans
………



Sov gott tips
ü kroppen gillar vanor och rutiner
ü varva ner vid läggdags 
ü hjälp den biologiska klockan

ute i ljuset på dagen
mörkt på kvällen

ü regelbunden motion
ü tyst och svalt
ü undvika kaffe, the, alkohol
ü undvika hård motion
ü kvällspromenad

https://www.1177.se/Stockholm/liv--halsa/stresshantering-och-somn/somnsvarigheter/



Ge dig själv en godnattstund!



ü sjukdomspanorama förändras, stressen ökar
ü ta stressen och hälsoriskerna på allvar
ü ge dig själv tid till avkoppling och återhämtning
ü ta en godnattstund
ü minns att rörelse motverkar stress både akut

och på sikt

Vad ville hon ha sagt om stressen?



Men, hur ändrar man en vana?



Rörelsen

Maten

Stressen

Ett SMART sätt
att ändra en vana

Specifikt
Mätbart
Angeläget
Realistiskt
Tidsbegränsat



Rörelsen

Maten

Stressen

Att förändra ett beteende tar tid
”förändringstrappan”

Omedvetandestadiet 
Begrundandestadiet
Förberedelsestadiet
Handlingsstadiet 
Kontinuitetstadiet

Det finns ett sjätte stadium – återfallet!

https://www.hjart-lungfonden.se/sundkurs/att-andra-en-vana/



Rörelsen

Maten

Stressen

Vi behöver stöd 
från omgivningen!

individ och samhälle
bli lättare att göra hälsosamma val
tillsammans
be om hjälp
……………..



Hur kan vi jobba?
Med individer?
Med grupper, organisationer?



ü kunskapen ökar, men förvirringen tilltar
ü motsägande budskap, 

trots samstämmig forskning
ü konsumtionsmönster går delvis åt fel håll
ü stillasittandet ökar
ü bristande förtroende för myndigheter och 

forskare, ”faktaresistens”, ”alternativa fakta”
ü rådgivning har flyttat ut i media
ü enstaka vittnesmål ges lika stor tyngd som 

stora vetenskapliga undersökningar

Svagheter och hinder



ü personliga erfarenheter blir ”evidensgrundande”
ümytbildning och trender starkare 

än vetenskaplig evidens
ü kunskapsområde blir debattområde
ü kritiker ges orimligt stort utrymme
ü forskare/experter och allmänhet har olika fokus
ü populistiskt 
ü tidsbrist, resursbrist, ingen kontinuerlig vidareutbildning
ü brist på samarbete, ”stuprör”
ü avsaknad av gemensamma mål

Svagheter och hinder



ü snabbt växande, starkt, samstämmigt vetenskapligt underlag
ü riktlinjer uppdateras fortlöpande
ü NNR, kostråd från Livsmedelsverket, DGA
ü riktlinjer från SoS om förebyggande arbete
ü riktlinjer från FHM om fysisk aktivitet och stillasittande
ü FYSS
ü nationellt vårdprogram levnadsvanor
ü mer än hälften av regionerna har riktade hälsosamtal
ü bra för miljön
ü stort intresse för mat och hälsa

hälso- och sjukvården, kommuner
patienter
allmänheten
företag, arbetsliv, föreningar
media

Styrkor och möjligheter



Styrkor och möjligheter

ü många goda exempel
ü vi kan lära av varandra
ü vi kan hjälpa varandra
ü det är roligt
ü teamet, ingen behöver ensam bära ansvaret
ü samma budskap gäller alla! 
ü för oss som privatpersoner och i professionen
ü …………….



MEN I PRAKTIKEN - Hur gör 
man? 

ü tiden vi lever i, styrkor och svårigheter
ü framgångsrik dialog om livsstil/levnadsvanor
ü www.sundkurs.se
ü ett par exempel

http://www.sundkurs.se/
http://www.sundkurs.se/


En framgångsrik dialog 
1. bygga på vetenskaplig bas och goda kunskaper
2.”patienten/individen i centrum”
3. individualisera, anpassa
4. konkreta svar på frågor

5. samma budskap från olika vårdgivare
6. utnyttja hjälpmedel
7. uppföljning



Framgångsrik dialog 
- vetenskaplig bas och goda 
kunskaper

ü glömma egna preferenser

ü skilja på tycke, smak och vetenskap
ü egna erfarenheter räcker ej som kunskapsbas
ü kontinuerlig vidareutbildning
ü samarbete, sköterskor, dietister, nutritionister, sjukgymnaster, beteendevetare,

hälsopedagoger, psykologer, arbetsterapeuter och många fler 
Påverkar våra egna levnadsvanor 
vår förmåga att hjälpa andra
att ändra livsstil?



Framgångsrik dialog
patienten/individen i centrum

ü lyssna, motiverande frågor
ü”kostanamnes”, vad? hur? när? hur mycket? vad tycker du om? 
üsmak och doftminnen är starka
ütidigare erfarenheter, skolgympa
üförutsättningar? ensam, familj, arbetssituation, ekonomi
ülyhörd
üinte skuldbelägga
üvisa respekt, religion, ekologi, närodlat, klimatsmart 
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4. konkreta svar på frågor

5. samma budskap från olika vårdgivare
6. utnyttja hjälpmedel
7. uppföljning
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utbildning 
utbildning
utbildning

gemensam!
samma budskap

hänvisa
be andra om hjälp

metodstöd



En framgångsrik dialog 
1. bygga på vetenskaplig bas och goda kunskaper
2.”patienten/individen i centrum”
3. individualisera
4. konkreta svar på frågor

5. samma budskap från olika vårdgivare
6. utnyttja hjälpmedel
7. uppföljning



Framgångsrik dialog
utnyttja hjälpmedel

üLivsmedelsverket 
üweb, appar, utställningar, bilder, böcker, broschyrer, recept, 
üväl förtrogen med hjälpmedlet
ümodernisering
üpopulärvetenskapliga böcker
ülockande, inspirerande
üwww.sundkurs.se



Öppna föreläsningar

Livsstil på recept



”Nyckelhålet är en av de mat-märkningar som konsumenter känner till allra bäst. 
97 procent av alla konsumenter i Sverige har hört talas om Nyckelhålet. 
Det gäller oavsett kön, utbildningsnivå, inkomst och bostadsort. 
Kännedomen är något lägre bland unga, men de som känner till märkningen är å 
andra sidan mer positiva till den än äldre”
Livsmedelsverket 2021 04 15

ümindre socker 
ümindre salt
ümer fullkorn och fibrer
ü bättre fett

https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/text-pa-forpackning-markning/nyckelhalet



Beställ gratis från Hjärt-Lungfonden



www.sundkurs.se
”Muskelmuffins för stillasittare” Kurser, filmer om

• Fysisk aktivitet
• Mat
• Nikotin
• Stress
• Att ändra en vana

Massor av praktisk tips
och 350 recept



En framgångsrik dialog 
1. bygga på vetenskaplig bas och goda kunskaper
2.”patienten/individen i centrum”
3. individualisera
4. konkreta svar på frågor

5. samma budskap från olika vårdgivare
6. utnyttja hjälpmedel
7. uppföljning



En Frisk Generation  
§ familjeprogram 
§ främja fysisk aktivitet och en hälsosam livsstil
§ i områden där behoven är störst 
§ bygger på samarbete

1-årigt program 
üskolan, kommunen, lokala föreningslivet  
üfysisk aktivitet, en vardag, en helgdag 
üför barn och föräldrar tillsammans 
ühälsosam måltid, fruktpaus 
üfamiljestödsgrupper

Föräldrar och barn tillsammans
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Intervention Control

Ökad fysisk aktivitet Förbättrad livskvalitet Ökad känsla av tillhörighet

Nyberg G, et al. Int J Environ Res Public Health 2020.         Andermo S, et al. BMC Public Health 2020.                        Andermo S,et al. BMC Public Health 2020. 

Resultat

67 familjer, 67 barn, 8-9 år, 94 föräldrar, från 4 skolor i Haninge (2 intervention, 2 kontroller)



üIndividinriktad strategi
üBefolkningsinriktad strategi

üPrimärprevention
üSekundär prevention

Ett kardiovaskulärt preventionsprogram i 
primärvården i Sollentuna

En hjärtesak



Föreläsnings-
serie

en kväll i veckan

motion 

matlagning

stresshantering

rökavvänjning

viktreduktion

Grupp
verksamhet

matvanor

fysisk aktivitet

rökning

stress

Individuell
rådgivning

Besökare erbjöds gratis hälsokontroll



Remiss till motion
Fysisk aktivitet på recept (FaR)

Hellénius M-L et al. Läkartidningen 1999;96:3343-46

27 grupper



Hur gick det på sikt i Sollentuna?

ü5761 friska kvinnor och män som deltagit i preventionsprogrammet i Sollentuna
üsvenska register över 1 909 610 Stockholmare
üidentifierat en väl matchad referensgrupp  (propensity score matchad)
ü1:6, 34 566 personer
ü23 års uppföljning

En hjärtesak
Journath G, et al. Br J Sports Med 2020;54:1294–1299. 



Lägre kardiovaskulär incidens och 
mortalitet och lägre total mortalitet

Cardiovascular (CV) event: myocardial infarction or stroke or CV death

Journath G, et al. Br J Sports Med 2020;54:1294–1299. 

First CV events -12% CV deaths -21%

All cause deaths -17%



Antal räddade liv?
bland 5761 Sollentunabor som deltagit i preventionsprogrammet

jämfört med en väl matchad referensgrupp

Hjärt-kärldödlighet   Total dödlighet 

Förväntade fall 386 1094
Observerade fall 308 919
Räddade liv 78 175

Journath G, et al. Br J Sports Med 2020;54:1294–1299. 



Riktlinjer och 
rekommendationer

Levnadsvanor och hälsa, 
vetenskaplig evidens

Implementering
hälso-och sjukvård, politiker, 

beslutsfattare, företag, 
organisationer, kommuner, 

skolan, allmänhet



Tack för att ni lyssnat!
Var rädda om er!


