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sMotionar endivlin

Allmanlakaren Laszlo Sinkvist om att skriva ut fysisk aktivitet pa recept

m du som doktor kan lagga till
en pusselbit for att gora pati-
enten friskare, da ar det vil
synd att inte gora det?

Det sdger allménldkaren Laszlo
Sinkvist, verksamhetschef p& vardcen-
tralen Ostertull i Norrkdping. For ho-
nom &r det naturligt att vilja hjdlpa hela
patienten att bli friskare. Och det med
hjélp av fysisk aktivitet pa recept.

— Man maéste gd till roten med
hélsoproblemen, och min erfarenhet sa-
ger mig att de som motionerar dr de som
klarar sig bast. Det finns ingen patient-
grupp som inte mar béttre rent psykiskt
av att motionera.

Laszlo Sinkvist arbetade tidigare pa
Sandbyhovs vardcentral, som var med i
ett pilotprojekt for fysisk aktivitet pa re-
cept, FaR, i Ostergotland, se faktaruta.
Nu har han tillsammans med en kollega
frén den 1 september i &r prlvatlserat
vardcentralen Ostertull. Man ér 4 dokto-
rer och totalt 25 personer. Personalen ar-
betar med att fa igdng fungerande rutiner
for FaR, och Laszlo Sinkvist har med sig
erfarenheterna fran Sandbyhov.

— Alla som kommer hit vill ma béttre,
varfor inte erbjuda dem en mojlighet.
Forr eller senare har vi gjort en enorm in-
sats.

Om Laszlo Sinkvist anser att en pati-
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ent dr hjélpt av motion skriver han ut en
friskvardsremiss. Pa den finns uppgifter
om patienten, diagnos, syfte med
friskvarden och plats for att, efter sam-
rdd med patienten, kryssa i vilken eller
vilka motionsformer som ska utforas.
Remissen skickas ocksa till den aktuella
friskvardsanldggningen som i sin tur
kontaktar patienten. Till hjélp vid ordi-
nationen anvinder man dokumentatio-
nen Fyss.

Laszlo Sinkvist &r i full gang med att rag-
ga friskvardsanldggningar som kan tén-
ka sig att samarbeta och ge patienterna
gratis prova-pa-introduktion. Det géller
att kunna erbjuda flera alternativ, till ex-
empel finns XL-gympa for overviktiga
som pa sa sdtt far trina med patienter
som har samma problem.

An sa lange har man pa Ostertull inte
borjat anvinda de speciella receptblan-
ketter som finns for fysisk aktivitet.

—Den blanketten dr bra eftersom bud-
skapet om att det &r en serids ordination
forstarks ytterligare genom formen och
utseendet. Manga patienter kdnner sig
ocksd mer sikra om de fér ett recept i
handen.

Laszlo Sinkvist fragar alltid sina pa-
tienter om de brukar trina.

— Manga é&r ritt duktiga redan och da

Laszlo Sinkvist,
verksamhetschef fér
Ostertulls vardcentral,
trénar styrketrdning och
motionscykel 2-3
géanger per vecka. Han
sdger att det finns
patienter som helst vill
slippa trdna men att det
ocksé finns goda
exempel. »Jag hade en
patient, en 80-4rig
kvinna, som precis har
bérjat styrketréna. Det
ar béttre att patienterna
kommer ut &n att de
sitter hemma med sina
krémpor.«
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brukar jag bekrifta att de gor ritt. De
som bara ar lite sjidlvgaende behover
kanske ett recept 4nda som pastétning.
Grunden i FaR ér att dven friska kan fa
ett recept just for att forebygga sjukdom.

Problemet anser han dr nér patienten
inte sjdlv dr motiverad eller intresserad.

—Men om man som doktor nirmar sig
pa ett bra sitt och avdramatiserar och
inte skuldbeldgger patienterna sa brukar
det gé ratt bra. Jag séger till patienterna:
»Vi dr byggda for en fysiskt aktiv livs-
stil. Du har inget att forlora pa det hér
och jag garanterar dig att du kommer att
ma béttre.«

For att fa FaR-arbetet att fungera ar
organisationen och logistiken viktig.
Till det har man pa vardcentralen ut-
namnt en underskoterska till hdlsosam-
ordnare, som haller kontakt med tra-
ningsanldggningar och f6ljer upp patien-
ternas trdning. Héilsosamordnaren tar
kontakt med patienten efter cirka tre ma-
nader efter remissen. Eftersom tréning
och diet gar hand i hand finns ocksé en
dietist pa plats en dag i veckan.

Det ar viktigt att bemdta patienten pa ritt
sétt.

— Man slédnger inte bara fram ett re-
cept pd motion fem génger i veckan, utan
det géller att forklara for patienten att det
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finns gamla och nya kunskaper om att
fysisk aktivitet har stor betydelse for hal-
san och kan forhindra vélfardssjukdo-
mar. Jag brukar siga till mina patienter
att motion &r en livlina.

Laszlo Sinkvist menar att det vid vis-
sa sjukdomstillstdnd &r extra viktigt att
papeka for patienten vikten av fysisk ak-
tivitet. Han ndmner till exempel diabe-
tes, 6vervikt och psykiska besvir.

—Regelbunden konditionstrining har
mycket positiv verkan vid psykiska be-
svir som angest och depressioner. Ve-
tenskapliga studier visar att patienter
kan sdnka sin dos av tabletter, och vissa
kan till och med sluta helt. Om man tdn-
ker pa vad det kostar att sétta sig pa en
motionscykel eller ta en promenad sa &r
det ganska otroligt vilka goda effekter
man kan fa for den kostanden.

Han menar inte att hilsoeffekterna av
motion dr dramatiska men att den i lind-
riga fall kan ersitta mediciner.

— Vid en liten blodtryckshdjning till
exempel kan det raicka med motion. Och

Laszlo Sinkvist anser att den egna
instéllningen till fysisk aktivitet &r a och o:
»Vi dr inga experter hdr, men det ar
véldigt viktigt att vara évertygad sjélv,
och det &r jag. Om doktorn menar vél och
inte bara tjatar sa hdnder nagot férr eller
senare.«
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ten av livet eller sa kan du borja med re-
gelbunden motion och da har du stor
chans att ditt blodtryck gar ner s pass
mycket att du slipper medicinen.«

Oftast ges dock ett recept pa fysisk akti-
vitet som ett komplement till ett lakeme-
del. Laszlo Sinkvist tycker att det dr synd
att det inte gors fler studier pa nyttan av
FaR, samtidigt som Likemedelsbran-
schen ldgger ner stora belopp pa ldke-
medelsstudier och marknadsforing av
sina preparat. Han anser att staten borde
kunna géra mer.

— Det finns reklam i medierna for allt
utom motion. Folkhilsoinstitutet jobbar
sakert hart men kommer inte fram till-
rackligt.

Han tar hostmedicin som ett exempel
dédr man lagger ner méda pa lakemedels-
forskrivning samtidigt som manga ldka-
re upplever sig inte hinna ta diskussion
om motion.

— Hostmedicin botar ingenting.

Pa fragan om ldkare &r skeptiska mot
fysisk aktivitet pa recept svarar han:

—Det ér klart att det finns en del ldka-
re som &r skeptiska och som inte tycker
att det hdr ar bra. Visst brukar likare
uppmana patienterna till motion, men
det brukar inte bli mer dn: »Du borde
motionera mera.« Manga tréttnar ocksa
nér patienten sjilv dr omotiverad.

— Jag forsoker informera kollegerna
om att fysisk aktivitet kan gora bra nyt-
ta. Med var profession maste vi hjélpa
patienter genom att tala om vad som &r
bast nytta till minst kostnad.

Ett stort problem &r om inte ldkaren sjilv
foregar med gott exempel.

— Hur trovardigt kan det vara om det
sitter en jattedverviktig doktor som luk-
tar cigarettrok och ska tala om for pati-
enten att leva ett friskt liv, motionera och
promenera och inte roka?

— Det dr ganska naturligt att de lédkare
som lever hilsosamt sjdlva dr de som
forskriver fysisk aktivitet.

Men han &r positivt instilld till ut-
vecklingen och tror att FaR kommer att
fa en 6kad betydelse bland lékare.

— En kollega sa till mig: »Ar det verk-
ligen min uppgift att se till att alla ménni-
skor trdnar?« Jag svarade: »Du behover

FqR, Fyss och arbetet
i Ostergotland

Folkhalsoinstitutet initierade 2001
ett nationellt pilotprojekt for att ut-
veckla arbetsformer for Fysisk akti-
vitet pa recept, FaR, som &r det be-
grepp som anvands i det nationella
arbetet. D& utvecklades ocksa en
receptblankett, liknande en vanlig
receptblankett.

Till hjélp for lakare vid ordinatio-
nen har Folkhélsoinstitutet gett ut
boken Fyss (fysisk aktivitet vid sjuk-
domsprevention och sjukdomsbe-
handling) som ocksa finns tillgang-
lig pd www.fyss.se.

| Ostergo6tland finns erfarenhe-
ter av ordinerad fysisk aktivitet se-
dan 1980-talet. Mellan aren 2001
och 2003 okade antalet enheter
som forskriver fysisk aktivitet fran
32 procent till 79 procent. Under
arets fyra forsta manader forskrevs
11 recept/remisser pa motion per
enhet. Det motsvarar ungefar 900
recept/remisser per arpaalla41en-
heterna tillsammans.

Pa Sandbyhovs vardcentral har
uppféljning visat att cirka 63 pro-
cent av patienterna kommer igang
med nagon aktivitet. Pa vissa enhe-
ter forskriver bara lakare, pa nagra
bara dietist medan andra later all
legitimerad personal forskriva.

(Se aven LT nr 44/2003, 25/2002 och
45/2001.) *

inte rddda folkets hilsa, bara patientens,
som sitter framfor dig och vill bli frisk.«

Det har visat sig att &ven andra yrkes-
grupper ar intresserade av att forskriva
motion. Laszlo Sinkvist ser bade for-
och nackdelar med det.

— Ju fler som intresserar sig, desto
bittre, men det finns en liten risk i att sta-
tusen sjunker om fler yrkesgrupper ut-
fairdar FaR. Den medicinska beddm-
ningen ska ske av doktorn, som kan séga
hur man ska trdna vid till exempel
hjartsvikt eller andra hjartbesvér.

Pa Ostertull kommer tills vidare bara
lakare att ordinera FaR.

— Fysisk aktivitet pa recept dr egent-
ligen lékarordination som bygger pa en
fortroendefull kontakt mellan doktor
och patient. Om fler yrkesgrupper for-
skriver kan det innebdra att doktorerna
delegerar uppgiften i stéllet for att enga-
gera sig sjilva.

Text: Sara Zetterlund-Holfve
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