Kontakta oss via 1177.se

Pa 1177.se mottagning Beteendemedicin Umea, hittar du var oo

blankett for egen vardbegaran. Halsosa m ma levnadsva nOI’ -

1177.se/vasterbotten/levnadsvanor-behandling . . .
beteendemedicinsk behandling

Beteendemedicin Umea Beteendemedicin Sorsele Information till patienter

Tvistevdagen 48 A Sorselegardsvagen 1

907 36 Umea 924 31 Sorsele

090-785 89 53 0952-550 20

m region
Beteendemedicin 2024 vasterbotten



Halsosamma levnadsvanor

Vara behandlingsprogram viander sig till personer i
Viasterbotten med stor dvervikt eller obesitas som behéver stod
for att ga ner i vikt och uppna battre halsa.

Behandlingsmal

Syftet med vara behandlingar ar forbattrade kostvanor, 6kad
fysisk aktivitet, minskat stillasittande och en langsiktig och
hallbar viktminskning om minst 5 % under behandlingstiden.

Forutsattningar

Din vilja till forandring ar en forutsattning for att lyckas. For att
behandling ska bli aktuell ar det nédvandigt att du har
motivation att arbeta med dina vanor och utrymme i livet att
avsdtta tid for programmet. Du behover ocksa vara rokfri och
far inte dricka for mycket alkohol. Detta da den skadligaste
vanan bér omhandertas forst.

Remiss eller egen vardbegéran

Du kommer till Beteendemedicin via remiss eller egen
vardbegédran som du sjalv skriver via 1177.se och darefter gors
en individuell bedémning om och vilken behandling blir aktuell.

Vad ingar?

Vi har flera behandlingsprogram som ges i grupp och bygger pa
kognitiv beteendeterapi och motiverande samtal. Behandlingen
leds av ett team med dietist, fysioterapeut, psykolog,
sjukskoterska och lakare.

%+ Halsosamma levnadsvanor

Behandlingen Halsosamma levnadsvanor stracker sig éver ca 8
manader och innebéar en del digitala moment och videbesok, men
ocksa ett antal behandlingsdagar pa Beteendemedicin i Sorsele.
Stodet ar bade individuellt och i grupp.

Det individuella stodet sker via videosamtal med dietist respektive
fysioterapeut med vilka du lagger upp en personlig handlingsplan
for kost och traning. Gruppformatet ger mojlighet till reflektion
tillsammans med andra i liknande situation.

4. Uppfoljning
och framtid

[ 3. Fortsattning J

| Sorsele far du under flera dagar fordjupa dina kunskaper, ata naringsriktig
mat i lagom méangd och prova olika typer av fysisk aktivitet utifran dina
forutsattningar.

+» Kanslomassigt dtande

For dig med stort inslag av kanslomassigt dtande finns det mojlighet att
i en senare del av behandlingen delta i en KBT-grupp ledd av psykolog i
Umed om detta bedoms lampligt.

¢ Levnadsvanehjulet

Levnadsvanehjulet ar en helt digital behandling som stracker sig 6ver ca 5
manader och innebér individuellt stod av dietist och fysioterapeut, kunskaps-
inhamtning via ett digitalt program samt grupptraffar via video.

Vad kostar det?
Du betalar ordinarie patientavgift upp till hogkostnadsskydd for de
besok, traffar och traningspass som ingar i programmet. For dig som
aker till Sorsele raknas varje dygn som ett mottagningsbesok.
Boende erbjuds utan extra kostnad och mat ingar till
sjalvkostnadspris. Det finns méjlighet att ansdka
om forebyggande sjukpenning fér de dagar du
inte kan arbeta.

4, Vidmakthallande for en hallbar framtid

Du bibehaller hilsosamma levnadsvanor pa egen hand.

~
- 3. Befdstande av hilsosamma levnadsvanor
Du befdster hdlsosamma levnadsvanor.
Du bygger pa med insikter och verktyg for att leva halsosamt.
/
-

2. Traning, insikt, verktyg och kunskap

Du trinar hilsosamma levnadsvanor med hjalp av insikter och verktyg
fran praktiska erfarenheter, 6kad kunskap och reflekterande samtal.

1. Kartldggning, reflektion och motivation

Du kartldgger och reflekterar kring din motivation och dina levnadsvanor
i dag. Du viljer vad du vill borja fordndra och testar i liten skala.




