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Hur forandrar man sitt beteende for en halsosammare livsstil?

Fragan far svar i en av varens héalsoframjande forelasningar p& Sédra Alvsborgs Sjukhus.
Beteendefdréndring ar ett nytt tema i forelasningsserien, som riktar sig till allménheten. Alla
intresserade kan kostnadsfritt ta del av den kunskap som sjukhusets férelasare formedlar inom
sju teman; stresshantering, alkohol, matvanor, fysisk aktivitet, sémn, tobak och
beteendeférandring.

- Ma&nga ar idag medvetna om vad som &r bra for halsan, men det svara ar att omsétta det i
praktiken. Den nya forelasningen om beteendeférandring ger tips pa hur man kan tanka och gora
for att forandra sina vanor och fa ett varaktigt resultat, sager Agneta Olofsson, halsokoordinator och
samordnare for forelasningarna pa Soédra Alvsborgs Sjukhus.

Klicka har for héqupplost bild p4 de halsofrdmjande féreldsningarna.

Forelasningarna sker alltid p& torsdagar och varens program startar den 10 februari med temat
stresshantering. Fem av varens sju forelasningar kommer att 4ga rum p& SAS i Bords och
resterande p& SAS i Skene. De &mnen som tas upp i Skene &r alkohol och fysisk aktivitet.
Forelasningarna ger bestkarna inspiration och grundlaggande fakta i amnet samt belyser vad
man sjalv kan goéra for att framja sin halsa. Férelasare ar sjukhusets egna specialister med bred
kompetens och lang erfarenhet inom respektive omrade. Varens program avslutas den 7 april
med det nya temat beteendefdrandring.



- Motivation och uthallighet &r viktiga drivkrafter for att astadkomma forandring. Samtidigt handlar
det ocksa om att satta upp tydliga och méatbara mal, vilket ar nagra av de saker som kommer att
belysas under forelasningen, sdger Agneta Olofsson.

Sedan 2007 ar Sodra Alvsborgs Sjukhus ett halsoframjande sjukhus och medverkar i natverket
Halsoframjande sjukhus och vardorganisationer, HFS. En viktig uppgift &r darmed att fungera som
en halsoresurs for invanarna i naromradet, att sprida kunskap och ge verktyg for att ge mojlighet att
forbattra den egna hélsan. Forelasningarna ar en del i detta arbete.

- Vart huvuduppdrag som sjukhus ar sjalvklart att bota och lindra sjukdom, men vi bade kan och
ska anvanda vart méte med patienten dven till att framja halsa i storre utstrackning &n vi hittills
gjort. Sjukhuset ar en viktig arena eftersom vi traffar en sa stor del av befolkningen, sager Agneta
Olofsson.

Varens program

. 10 februari — Stresshantering, Boras
o 24 februari — Alkohol, Skene

. 3 mars — Matvanor, Boras

. 10 mars — Fysisk aktivitet, Skene

« 17 mars — S6mn, Boras

. 31 mars — Tobak, Boras

. 7 april — Beteendeférandring, Boras

Tid: 18:00 — 19:30
Plats: Konferenslokal Elin Odencrantssalen, SAS Boras

Konferenslokal Arne Aldman, SAS Skene

Program fér varens halsoframjande férelasningar pa SAS.

Kontaktperson: Agneta Olofsson, hélsokoordinator, 033-616 12 36, 070-617 12 36
SAS Pressjour 033-616 24 44

Publicerad av: Pernilla Augustsson Epost: pernilla.augustsson@vgregion.se




