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Livsviktiga kunskaper - foreldsningsserie pa vardcentralerna

Steget fore nar det gdller hdlsan. Ja, det dr idén med foreldsningsserien
"Livsviktiga kunskaper" som vardcentralerna i MittenAlvsborg nu erbjuder
befolkningen. Primdrvarden vill pd detta satt sprida kunskap om hur du
sjalv kan paverka din hdlsa och om vad varden kan hjalpa dig med for att
forbattra din hédlsa och forhindra att sjukdom utvecklas.

Féreldsningarna &r gratis och alla &r vdlkomna, oavsett vilken vardcentral man
tillhor.

Bakom foreldsningarna star primarvardens Halsoenhet, som arbetar med
metodutveckling for att paverka det som &r orsak till manga av vara sjukdomar,
namligen var livsstil.

- Att roéra sig mer, ata och dricka hdalsosammare, sluta réka och att géra saker i
vardagen for att minska stressen sd att man kan sova béttre, &r den bésta
investering vi kan géra mot oss sjdlva. Denna investering féljer inga aktiekurser
utan ar hallbar. Vardcentralernas personal kan végleda i hur man kan géra
investeringen p& bésta satt, forklarar Lena Thorselius, metodutvecklare i
livsstilsfrdgor och enhetschef pa Halsoenheten MittenAlvsborg.

Foreldasningar:

12 november

Hall Dig pa benen - goda rad for
att inte ramla

Leg. sjukgymnast Christina Hellblom
Nérrehab, Alings8s lasarett,

kl. 15.00-16.00

12 november

Spirometriméatning

Hjart och lungsjukas férening erbjuder
spirometrimatning

Vérdcentralen Herrljunga,

kl. 08.00-12.00.

12 november

Rokstopp! En given vag till battre
kondition och hadlsa
Leg.sjukskoéterska Wiveka Karlsson,
leg.sjukgymnast Anette Larsson
V&rdcentralen Herrljunga

kl. 18.00-19.00

19 november

Livsviktig kvall om

rorelse pa recept

Leg. lakare Gunilla Alfredsson, leg.



sjukskoterska Anna Filipsson och leg.
sjukgymnast Asa Holmestrand.
V8rdcentralen Angabo, Alings8s,

kl. 18.00-19.00

19 november

Internationella KOL-dagen

Kl. 10.00-12.00 Kortare samtal om din
hdlsa, blodtrycksmatning.

Leg. sjukskdterska Anna Halmerius

KIl. 14.00-16.00 Spirometri, syrgasmatning,
samtal om KOL Astmaskoterska Gerd Svard
V8rdcentralen Sérhaga, Alings8s

19 november

Internationella KOL-dagen

Det dr "koolt” att sluta roka

Leg. lakare Bjorn Widell, biomedicinsk
analytiker Birgitta Nilsson
Vrdcentralen Lerum kl. 17.30-18.30

19 november

Internationella KOL-dagen

Oppet Hus - vill Du veta mer om KOL?
Lakare och astmaskoterska informerar.
V8rdcentralen Gr8bo kl. 13.00-16.00

20 november

Hellre motion &dn tabletter
Leg.sjukgymnast Lena Thorselius, leg.
sjukskoéterskor Gittan Abrahamsson och
Barbro Hernberger lyfter fram motionens
betydelse vid diabetes typ 2.
Vérdcentralen V8rg8rda kl. 17.00-18.00

26 november

Ett Samtal om livsstilens

betydelse vid diabetes typ2

Biljetter finns att hdmta pa

vardcentralen. Leg. ldkare David Sjostedt,
leg. sjukskoterskor Maria Engstrom

och Gunilla Pollack.

V&rdcentralen Grbo kl. 15.00-16.30

1 december

Hur skall jag fa somnen

att fungera?

Biljetter finns att hamta i kassan pa
vardcentralen. Leg.sjukskéterska
Elisabeth Ohlson

Vrdcentralen Floda kl. 18.00-20.00

2 december

Mindfulness, ett verktyg

i vardagen i en stressad varld
Leg. psykolog Titti Holmer
Vardcentralen Sollebrunn

kl. 18.00-20.00

FOTNOT: Primérv8rden Sédra Alvsborg omfattar tio kommuner, varav Alings8s,



Lerum, Herrljunga och Vargdrda ingdr i primédrvérdsomrdde MittenAlvsborg.
(Ovriga kommuner &r Bor8s, Bollebygd, Mark, Svenljunga, Tranemo
och Ulricehamn.)

Kontaktperson: Lena Thorselius, enhetschef Halsoenheten MittenAlvsborg, tfn
0322-22 61 54, 0708-79 97 07

Skapat av: Pernilla Govik Epost: pernilla.govik@vgregion.se Tel:033-616 24 67




