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Skaffa dig battre levnadsvanor till hdsten

Vialkomna till de halsoframjande foérelasningarna pa Sédra Alvsborgs Sjukhus. Nu &r hostens
program klart. Som vanligt ar férelasningarna alltid pa torsdagar. Fem av varens sju férelasningar
kommer att &ga rum pa SAS i Boras och resterande p& SAS i Skene. De &mnen som tas upp i
Skene ar fysisk aktivitet och tobak.

Gilla SAS

facebook "8
Nytt for i &r ar att facebook anvands bade for att sprida

information och fora dialog. Nu finns det majlighet att ocksa stalla fragor direkt till sjukhusets
experter och prata, kring de olika teman som tas upp
pa forelasningarna, via facebook.

-Vivill garna fa aterkoppling pa vara forelasningar och hoppas att de som besoker oss pa
facebook aven vill féra en dialog kring levnadsvanor med varandra, sager Anna Cavrak,
metodutvecklare, och planerings-ansvarig. Vi ar angelagna att nd s& manga som mojligt och det
ska bli spannande att se hur stort intresset &r.

Den forsta forelasningen handlar om sémn. Sémn ar viktig fér var halsa, men var tredje person har
till och fran sémnproblem. Férsamrad sémn kan leda till forsamrad livskvalitet och ibland ocksa
Okad risk for sjukdom, exempelvis hjart- och karlsjukdomar och depressioner.

Det &r Hedvig Kjellin, legitimerad sjukgymnast, och Sylvide Persson, socionom som férelaser om
sOmn och hur man skapar goda férutsattningar fér sbmn.

- De personer som kommer till vara forelasningar uttrycker att de inte har fungerande rutiner for att
komma till ratta med sina sémnbesvar, sager Hedvig Kjellin. S6mnbesvéar kan se olika ut och bero
pa flera faktorer. Vi kommer att formedla olika verktyg for hur man pa egen hand kan forbattra sin
somn.
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Sylvide Persson och Hedvig Kjellin som férelaser om sémn, den forsta forelasningen i den




halsoframjande férelasningsserien. Foto Bo Haglund, Fotomedia.
En av fragestéallningarna i férelasningen ar "sover du sé daligt som du tror?"

- M&nga har en felaktig férestallning om vad god sémn &r och bara den oron i sig kan leda till
somnproblem, menar Sylvide Persson. En naturlig och tillracklig somn kan se ut pa flera olika séatt
utifrdn bland annat alder och livssituation. Det har faktiskt hant att en del av vara &horare fatt reda
pa att deras somn duger som den &r och gatt hem och sovit gott bara av den anledningen, avslutar
Sylvide Persson.

Kostnadsfria forelasningar inom sju teman

Alla intresserade kan ta del av den kunskap som sjukhusets foreldsare férmedlar inom sju teman;
sdémn, matvanor, fysisk aktivitet, alkohol, stresshantering, tobak och beteendeférandring. Ingen
anmalan ar nédvandig.

Hostens program

11 oktober — S6mn, Boras

18 oktober — Matvanor, Boras

25 oktoer — Fysisk aktivitet, Skene

8 november — Alkohol, Boras

15 november — Stresshantering, Boras

22 november — Tobak, Skene

29 november — Beteendeférandring, Boras

Tid: kl 18:00 — 19:30
Plats: Elin Odenkrantssalen SAS Boras
Konferenslokal Arne Aldman, SAS Skene

Fdrelasningarna ger dig som besdkare grundlaggande fakta i &mnet samt belyser vad man sjalv
kan gora for att framja sin halsa. Vi vill ge dig inspiration och konkreta redskap for ett friskare liv.
Forelasare ar sjukhusets egna specialister med bred kompetens och lang erfarenhet inom
respektive omrade.

Las mer pa webbplatsen for halsoframjande sjukhus www.vgregion.se/sas/halsa

Stall garna fragor och diskutera pa facebook.

www.facebook.se/sodraalvsborgssjukhusvgr

Kontaktperson: Anna Cavrak, metodutvecklare, tfn 033-6161000
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