


Folkehelse i Eidfjord

Ein utfordring

med a gjere

det bestdande

endd betre

- med kontinuerlig verknad

Forord

Det er ikke mulig & forbygge alle sykdommer og ulykker, sa vi
trenger et hesevesen som bruker mye tid og krefter pd under-
sgkelse og behandling.

Samtidig vet vi mer og mer hvor mye vi selv kan bidra med for &
bevare egen helse og unnga framtidig sjukdom.

Var nye Folkehelselov legger stor vekt pa forebyggende helsear-
beid, og i Eidfjord er vi ei Helseavdeling som er veldig motivert for
den oppgaven. | lang tid har det vaert mange gode tilbud til folk i
bygda pa dette feltet, og med denne brosjyren vil vi presentrere ei
rekke tilbud til dere alle.

Eidfjord er “unik fra fjord til fjell’, og vi oppfordrer alle til & bruke
naturen til trening og aktiviteter av alle slag. Vare tilbud er et sup-
plement szerlig pa de tider av art da naturen kan veere vanskelig a
bruke.

Lykke til!



Hva gjor
frisklivsentralen?

Frisklivssentralen yt hjelp og stette til personar som ynskjer a
endre levevaner knytt til fysisk aktivitet og kosthald, gjennom
individuelle samtalar og gruppebaserte tilbud. Ein treng ikkje
a ha ein diagnose eller vera sjuk for a delta pa ein frisklivssen-
tral. Frisklivssamtalen er individuell og byggjer pa prinsipp for
motiverande samtale, ein metode som er dokumentert a vera
effektiv for endring av vaner.

Gruppebaserte tilbud
Frisklivstrening i gruppe kan skje bdde innandgrs og ute i naturen.
Nivaet er tilpassa deltakarane.

Frisklivstrening individuellt er trening tilpassa den enkelte deltakar
sine behov og forutsetningar. Treninga kan fgrega inne eller ute.

Eksisterande tilbud. Frisklivssentralen har som mal & kunne koble
deltakarane opp mot trening -og aktivitetstilbod som er tilgjengel-
ege i Eidfjord.



“Jeg ville forst ikke vaere med pa

dette da jeg fikk resepten av legen.

Na skjonner jeg at det er det beste
som har skjedd meg’.

Deltaker pa frisklivssentralen

Kven kan delta pa
frisklivssentralen?

Lege kan tilvise deltakarane til frisklivssentralen gjennom frisklivsre-
septen, men ein kan ogsa kontakte oss pa eige initiativ.

Frisklivsresepten varer i tre manader, og startar med ein struktur-
ert samtale, kor vi ser pa kva som er mogleg og mal for perioden.
Etter tre manader vert det ein ny samtale. Er det naudsynt vert det
mogleg & forlenge frisklivsresepten. Resepten gjer det mogleg for
oppfylgjing gjennom individuelle samtalar og gruppebaserte til-
bod.

Ein norsk studie viser at frisklivsresepten kan gje betra fysisk form,
redusert vekt og auka sjglvopplevd helse.

Dei som ynskjer hjelp til & endre levevanar kan ta kontakt med oss,
uansett om ein ynskjer & delta pa gruppetilboda ved frisklivssen-
tralen eller ikkje. Frisklivssentralen har god oversikt over kva som
finns av tilbod i lokalmiljget, og kan gje deg opplysningar om kvar
du kan finne aktivitetar og tilbod i kommunen.



Veka har 336 halvtimer...

Ein halv times fysisk aktivitet om dagen er nok til & gje stor
helsegevinst. Dette kan vera kvardagsaktivitet som rask
gange eller middels hardt anna arbeid.

Aktiviteten kan delast opp i bolker pad ti minutt. Ei auke
utover dette gjer ytterlegare gevinst. Fysisk aktivitet betrar
fysisk form og virkar positivt pd humeret. Du far meir over-
skudd og orker meir.

Det er dit val!

r'o

FRISKLI\VSSENTRALEN

Kontakt frisklivssentralen i Eidfjord kommune
pa telefon 536 73 550, eller kom innom
Fysioterapiavdelinga for ein prat.
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Motivasjon

“For d endre ma du forst oppdage”

MOT- motivasjon, G bevege seg MOT
noko du ynskjer G oppnd. Drivkrafta
ligg i dei fordelane eller gevinsten
endringa inneber, “positiv motivas-
jon” eller "gulrotmotivasjon”

Motivasjon er det som set i gong handlinga, den krafta
som gjer at me fgler at me ma gjere noko, eller har lyst til
a gjere noko.

Motivasjon er den grunnleggande faktoren for korleis
menneske utfarer sitt arbeid, og handlar som dei gjer, det

er difor viktig at me veit korleis motivasjon fungerar.

Motivasjon er den drivkrafta bak ei viljebestemt han-
dling. A vaere motivert tyder ogsa pa at ein er innstilt pa,

eller open for noko. Motivasjon er alle dei kreftene som
er i stand til @ mobilisere energi, og som bestemmer en-
ergiens retning og intensitet. Bdde krefter som ligger i oss
- 0g utanfor oss.

Motivasjon vert definert, som det som forarsakar aktiv-
itet hos individet, det som held denne aktiviteten ved like

og det som gir aktiviteten mdl og meining. Motiverte
menneske er menneske som kjem i gong, viser engasje-
ment er malretta, uthaldande og har positive tankar om eit
arbeid eller prosjekt.



Folkehelsearbeid

Helsesgster sine oppgaver er farebyggande og helse-  Helsestasjonen sitt formal er:

fremmande arbeid. - Forebygga medfedt og erverva sjukdom ogsa
tannsjukdom og skadar blant barn.

Helsefarebyggande arbeid kan delast inn i tre deler: - Fremma barn si fysiska, psykiska og sosiale helse.

1. Primaerfgrebygging som er tiltak som rettast mot mulige Skulehelsetenesta sitt formal er:

problem far dei oppstar, f. eks. vaksinering og helseopplysning.  «  Arbeida for & fremma eleven sin totale helse

2. Sekundzerfgrebygging. Problem, skadar eller sjukdom og forebygga sjukdom, skade eller Iyte.

som fgreligg. Mdlet er & oppdage det sd tidleg som mulig - Samarbeida med heim, skule og det avrige

for & forhindre vidareutvikling og unnga tilbakefall. F. eks. hjelpeapparatet i samfunnet for & identifisera og

malretta arbeid mot grupper. loysa dei helsemessige problem som spesielt

3. Teerticerfarebygging. Iverksetjing av tiltak for & forhindra knyttar seg til eleven sin situasjon.

forverring av eksisterande problem. F. eks. Koordinering av
teneste til barn og unge med psykisk eller fysisk handikap.

Helsefremmande arbeid:

I helsefremmande arbeid er dei fem

prinsipp Ottawa-charteret sentrale:

1. A'byggja opp ein sunn helsepolitikk.

2. A skapa eit stgttande miljg.

3. A styrke lokalmiljgets muligheiter for handling.
4. A utvikla brukarane sine personlege ferdigheiter.
5. Atilpassa helsetenestene til brukarane.

S 4 R

Folkehelsegruppa 2013. Bruk oss - Sper oss!




Livsstilskurs

Helsesgaster har vore med & arrangera to livs-
stilsendringskurs for vaksne i 2010 og 2011.
Det var planlagt eit livsstilsendringskurs for
barn og unge hausten 2012, men dette vart
utsett grunna fa pameldte.

Dette kurset vil me ta opp att ved eit seinare
hove.

Kurset inneheld tre kursdager med teoretisk
undervisning og ein dag med matlaging.
Tema i kurset er endring, ernaering og fysisk
aktivitet. | tillegg er det trening to gonger

i veka med oppfelging av fysioterapiavde-
linga.

Alle kurs er eit samarbeid

mellom LMS i Odda og Eidfjord kommune
ved kommunelege, legekontoret, fysiotera-
piavdelinga og helsesgster.




Kosthald ved livsstilsendring

Det er mange faktorar som spelar inn ved ei endring av
livsstil — med bade fysiske og psykiske utfordringar. Mat
og matvanar er forounde med mange kjensler og sosiale
rammer ( trgst, kos, belgnning, sosialt etc) og kampen blir
derfor for mange - bade lang og tung.

Motivasjon

For & kunna legga om kosthaldet varig, er det viktig at mo-
tivasjonen er pa plass. Du bgr ha tenkt igjennom pa fore-
hand korleis du reint praktisk skal gjennomfgra endringa,
kva du vil oppné og korleis du skal oppna det.

Innarbeid nye vaner og rutiner som ein del av kvardagen
- slik at det blir den nye livsstilen over tid. Start forsiktig og
ikkje ga igang med et «kjempeprosjekt» for raskt. Fokuser
pa sma og langsiktige malsetjingar for & auka kjensla av
meistring som igjen auker motivasjonen for & fortsetja.
Ta tak i de tinga du far til - ikkje dei tinga du ikkje far til.
Bestem deg for kun 1 arbeidsoppgave du skal starta med
— IKKJE 10 samstundes. Nar den eine vanen er innarbeidd
—kan du starte med neste.

Planlegging

Planlegg innkjop og matlaging godt. Det er ofte lurt 3 set-
ta opp ein vekesmeny, og sd handla inn dei rdvarene du
treng. Eit tips er & laga opp starre porsjonar og frysa ned,
slik at ein har ferdige middager klare til ekstra travle dagar.
Gjer det til ein god vane & lesa varedeklarasjonen pa
matvarene nar du handlar. Samanlikn feittinnhald i ulike
produkt, andel grovt mjgl i kornprodukt osv.

Rydd i kjskkenskap og skuffer
Rydd/kast alt du ikkje bar ha der. Kjgp kun snacks, godteri
og kjeks i helgene. Da slepp du a bli freista i kvardagen.

.




Regelmessige maltider
Det er viktig a spisa lite og ofte. Ha gjerne 4 hovudmaltider
og 2 mellommaltider

Fem om dagen
Det er ikkje sd vanskeleg som du trur:
0 Drikk eit glass juice.
9 Legg agurk og tomat pd bradskiva.
e Spis ein salat til luns;.
e Spis ei frukt eller litt gransaker som mellommaltid.
6 Spis litt grensaker eller salat til middag.
Riktige mellommaltider
Ein frukt og eit knekkebrad med palegg
Yoghurt med korn

Minigulrgter, litt rosiner og ngter
Smoothie

Veer snill med deg sjalv. Sjglv om du gar pa ein smell
og skeier ut, vil det ikkje sei at du har mislyktest full-
stendig.

Ei livsstilsendring skal vera noko du kan leva med og gjen-
nomfgra resten av livet.

Ein diett derimot er eit kosthald ein skal halda over ein
viss periode fer ein gar tilbake til det vanlege kosthaldet
att.

Ta kontakt med Frisklivssentralen eller legekontoret der-
som du ynskjer hjelp til & komma i gang med omlegging
av kosthaldet ditt.
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Ein som klarte det!

Intervju med Svein Ekrem

“Eg set meg delmdl heile vegen. Eg har oppdaga nye
kvalitetar i livet mitt, som eg ikkje er villig til a gje slepp
pad igjen. Livet har vorte sa mykje betre!”

Korleis var livet ditt for kurset?

Eg opplevde akuande vekt gjennom mange ér, som et-
terkvart hadde gitt meg darlege kne, stigande blodtrykk
og generelt veldig darlig form. Eg hadde begynt & trimme
litt pa eiga hand. Sykla ein del, og dette hjelpte pa forma,
men eg fikk ikkje den gevinsten eg hdpa pa - & gé ned i
vekt. Eg oppsakte fastlegen min, som anbefalte meg over-
vekstkirurgi. Om eg fekk lagare vekt kunne eg f& operert
knea mine. Eg vart tilvist til sjukehuset for operasjon. Nok-
sd tilfeldig fekk eg hayre om det tilbodet: Leerings- og
meistringssenteret pa Voss sjukehus. (Diverre nedlagt
medio 2013). Eg tok kontakt og fekk her tilbod om & ta med
ein pargrande pa kurs. | februar 2011 starta eg i lag med
sambuaren min pa kurset saman med 10 andre, med sine
utfordringar knytt til livsstil.

Kva har kurset betydd for deg?

Eg fekk ei “aha-oppleving” med omsyn til mat. Eg trudde
eg matte “svelte meg” for & ga ned i vekt, men her blei eg
sjokkert. Det siste dret har eg ete mykje medan eg har gatt
jamt ned i vekt.

Opplevde du dette som eit slankekurs?

Neij, slanking har aldri vore tema pa kurset! Men vi har lzert
0g ete rett, & ete mange nok maltid, 8 halde jamn “fyr i om-
nen’.

Har du opplevd kurset som hjelp til endring?

Om ein har eit ope sinn ndr ein startar pa kurset, vert ein
motivert til & gjere endringar. Om ein allereie er motivert
nar ein kiem, far ein eigentlig fleire verktgy og statte til &
gjennomfare livsstilsendring. Alle faginnlegga motiverte
meg. Me fekk mate ernzeringsfysiolog, fysioterapeut, lege
og sjukepleiar, og fekk stille spersmal og diskutere mange
tema. Det var kanskje ikkje s& mykje nytt, men veldig nyttig.
Dei ulike faginnlegga vart ikkje framstilt med ein pekefin-
ger, men vart lagt fram til opplysning og diskusjon, noko
som sette i gang tankane mine. Eg er “vekka opp”til & for-
std og ynskje & sjglv ta ansvar for mi euga helse. Eg har
oppdaga at eg sjglv kan ta styringa. Heilt frd dag ein har
det vore fokus pd omgrep som motivasjonog endring. Ein
ma setje ord pa kor ein er i endringsprosessen. Gjennom



sma bevisstgjerande heimeoppgaver og mykje diskusjon
i gruppa, har eg matta setje ord pa endrings- og motivas-
jonsprosessen min. Pa kurset har eg og lzert & planlegge og
skrive ned kvardagen min. Eg har vorte utfordra pd mala
mine gjennom heile kurset. | tillegg til gruppetilbodet fekk
vi pd kursdag 1 og 4 tilbod om ein helseprat og individuell
kontroll. P4 denne maten fekk eg tilbod om ein personleg
oppfylging. Motivasjon til trening vart gitt pa kurset. Delta-
karane vart informert om at me treng bade kvardagsaktiv-
itet og trening. Eg oppdaga kor lite som skal til for & fa ein
stor gevinst.

Kva har dette kurset fort til for deg?

Vekta mi har gatt ned nokre tital, og trimminga har vorte
meir lystbetont. Livet har vorte sd mykje lettare grunna let-
tare kropp. Far eg deltok pa kurset dt eg 2-3 store maltider
pr dag. | dag et eg 5-6 gonge pr dag. Eg trimmar no fast
2-5 gonger pr veke, og er generelt sett i mykje betre form
og trivsel.

Kurset er lagt opp slik at me kjem tilbake etter 3, 6 og 12
manadar. Her treff me kvarandre igjen, utvekslar erfaringar
0g hentar ny motivasjon. Eg har oppdaga nye kvalitetar i
livet mitt, som eg ikkje er villig til & gje sleipp pa igjen.
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Gagruppen
i Eidfjord

Tirsdag (tidspunkt) arrangeres det tur for innbyg-
gere i Eidfjord etter initiativ fra folkehelsekoor-
dinator. Det settes opp transport til matestedet
Sebg skole eller NVE-bygget annenhver gang,
som utgangspunkt for stavgang/turgding med
pafelgende trim med fysioterapeut og deretter
kaffe.

Dette er et lavterskel tilbud som skal kunne passe
for alle. Turene gar i naeromradet slik at det skal
vaere mulig for de fleste & delta, og trimmen et-
terpa bestdr av enkle gvelser som kan tilpasses
etter ulike behov. Det er ogsd mulig & delta pa
deler av tilbudet dersom man @nsker det.

Det er velkjent at fysisk aktivitet kan bedre helse
og velvaere for den enkelt, likevel kan det vaere
vanskelig & finne motivasjon til & gjere dette
regelmessig. | falge anbefalinger fra helsedirek-
toratet bar voksne vaere i fysisk aktivitet i tilsam-
men minst 30 min med moderat til hgy intensitet




daglig. Dette tilbudet er en god mulighet for & komme
seg ut og veere aktiv sammen med andre.

Ved & delta i gruppetiloudet har hver enkelt en god
mulighet til & vedlikeholde og g@ke kondisjon og
utholdenhet gjennom turgding i flott omgivelser. @v-
elsene under trimmen foregar til musikk, og er valgt ut
med fokus pa & forbedre muskelstyrke, og oke generell
bevegelighet og balanse. Dette er alle egenskaper som
man kan ha nytte av i dagliglivet.

Dette er et tilbud som vil kunne bade gi motivasjon og
inspirasjon til & komme i mer aktivitet eller fortsette 3
veere aktiv. Det er min erfaring at tilbudet er en god
mulighet for deltakerne & mates for en hyggelig tur,
trim med god musikk og en koselig kaffestund. Med
andre ord er dette et flott utgangspunkt for 8 komme i
mer aktivitet.

For meg som fysioterapeut var det en nyttig erfaring
4 ha trimmen. Og som ny i bygden gav dette 0gsa en
flott mulighet til 4 bli bedre kjent med innbygger, tur-
muligheter og litt av historien til Eidfjord.

Ved sparsmal, kontakt helsekoordinator pa
telefon 970 06 920.




Viktige
knutepunkt

Legekontor
Ekspedisjon Helsehuset Eidfjord
TIf. 5367 3550

Fysioterapi
Leiing Frisklivssentral
TIf. 5367 3648

Folkehelsekoordinator
TIf. 9700 6920 / 5367 3518

Ekspedisjon Eidfjord kommune
TIf. 5367 3500

Takk for at du les denne brosjyra.
Folkehelsegruppa.
Folkehelsekoordinator/Red.
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