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Psykisk ohalsa?

Inte tydligt

Smarta ar en parameter vid sjalvskattad psykisk ohalsa



Psykiskt funktionshinder

En person har ett psykiskt funktionshinder om hen har
vasentliga svarigheter med att utfora aktiviteter pa viktiga
livsomraden och dessa begransningar har funnits eller kan
antas komma att besta under en langre tid. Svarigheterna

ska vara en konsekvens av psykisk storning

Socialstyrelsen 2006



Stor och heterogen patientgrupp
overallt i sjukvarden

Depression, angest, somnstorning, beroendesjukdomarr,
neuropsykiatriska diagnoser, affektiva sjukdomar,
utmattningssyndrom

psykos, schizofreni, svara tvangsstillstand, PTSD....
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Psykisk ohalsa

» Depression forkortar livet med mer an 20 ar for kvinnor och 17 ar for
man

« 20% av arbetskraften under 1 ar = 1 miljon svenskar i arbetsfor alder

* 40% av sjukforsakringskostnader

* Personer med psykisk sjukdom riskerar samre halsa och fortida dod och far
inte lika vard vid somatisk sjukdom

* Den psykiska ohalsan har 6kat fran 1990-talet fram till idag
e QOkningen ar storst bland kvinnor i aldern 16-34 ar

* Psykiatriska diagnoser var 2012 den storsta orsaken till sjukskrivning och
franvaro fran arbetsmarknaden

e Utmattningssyndrom har 6kat

STJAL FRISKA AR!
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Nationell utvardering 2013 —
vard och insatser vid depression, angest och schizofreni.

Rekommendationer, bedémningar och sammanfattning
SKL, FK




Vuxna med psykisk ohalsa och
vikten av fysisk aktivitet



Kallor for evidens

FYSS 2008
FYSS 2015

RL depression och
angest, Socialstyrelsen

EUPAP pagar



Nationella riktlinjer for vard vid
depression och angestsyndrom 2010

*  Vuxna med depressiva symptom (subsyndromal
depression): Rad om egenvard i from av fysisk
aktivitet (3)

*  Vuxna med lindrig egentlig depressionsperiod:
Fysisk aktivitet (6)

*  Vuxna med lindrigt angestsyndrom: Rad om
egenvard i form av fysisk aktivitet (3)

Nationella riktlinjer

fOr vard vid depression

och dngestsyndrom 2010
Subd fir styraing och leduing *  Vuxna med egentlig depressionsepisod eller

angestsyndrom: Fysisk halsokontroll som tilagg

till sedvanlig behandling (3)
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Vard vid depression och
angestsyndrom december 2017

R Sadshoywines S At |

Véred vid depression
och dngestsyndrom

ol
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Fysisk aktivitet vid depression hos

vuxnd

Egentlig
depression,
lindrig till
medelsvar,
vuxna

Fysisk aktivitet

Stor

For vuxna med lindrig till
medelsvar egentlig depression
ger fysisk aktivitet

« en stor minskning av
depressionssymtom jamfort
med pillerplacebo pa kort sikt
(begransat vetenskapligt
underlag)

« ingen pavisad skillnad i
depressionssymtom jamfort
med KBT pa kort sikt
(begransat vetenskapligt
underlag)

« ingen pavisad skillnad i
depressionssymtom jamfort
med antidepressiva lakemedel
pa kort sikt (begransat
vetenskapligt underlag).

Det vetenskapliga underlaget
ar otillrackligt for att bedéma
effekten av fysisk aktivitet pa
depressionssymtom fér vuxna
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Atgarden
bedéms ha en
lag kostnad
per effekt
baserat pa
berakningar
for samtliga
atgarder vid
lindrig till
medelsvar
egentlig
depression.

Tillstandet har en stor
svarighetsgrad. Atgarden
ger stor effekt pa
depressionssymtom
jamfort med placebo. Det
vetenskapliga underlaget
ar begransat.

Kommentar:
Rekommendationen galler
framférallt ledarledd
fysisk aktivitet. Atgarden
har ocksa positiv effekt
pa somatisk ohalsa.

Halso- och sjukvarden
kan erbjuda fysisk
aktivitet till vuxna med
lindrig till medelsvar
egentlig depression.

2017-12-13



Nationella riktlinjer for vard vid depression och
angestsyndrom — 2017

* Fysisk aktivitet som behandling vid depression

(6)

* Undersokning av samsjuklighet med
kroppslig sjukdom (1)



Evidens for fysisk aktivitet vid
psykisk ohalsa

Unipolar affektiv sjukdom
(depression)

Viss angest

FYSS 2017



Traningsform

Konditionstraning
Minst 9 veckor

Styrketraning
Minst 9 veckor

FYSS 2008

Intensitet

Mattligt till anstrangande
(13—15; Borgs RPE-skala)

8—10 évningar
1—3 set med
8—12 repetitioner

Frekvens

2—3 ggr/vecka

2—3 ggr/vecka

70-80 % av 1 RM*
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Duration

30—45 minuter

30—60 minuter



FYSS 2017
Depression

Personer med depression rekommenderas
Aerob el muskelstarkande FA for att:
Minska depressiva symptom (+++)
Forbattra livskvalitet (++)

FA och KBT reducerar symptom i samma grad
(+++)

FA och antidepressiva vid lindrig till mattlig
depression ger samma effekt map symptom (+++)

Cooney et al 2013 (Cochrane)



Angest- FYSS

Generellt fa tillrackligt bra studier
Bast forhallandevis vid GAD och panikangest
Paniksyndrom:

v’ Akut: 15-30 min FA med hog intensitet skyddade
nara 100% mot framkallad (CO2) panikattack
(+++)

v’ Langtidsuppfoljning: Aerob FA i 10 veckor effekt
pa panik jmfr med placebo

v Men KBT och lakemedel battre 3n FA 3-4
ggr/vecka



Angest- FYSS

GAD (Generaliserad angest)
Styrketraning 2 ggr per vecka jamfort med

kontrollgrupp som forblev passiv: forbattrade
med 60% respektive 30%

Fysisk aktivitet kan reducera symptom vid GAD
(++)



Fysisk aktivitet pa recept pa export-
EUPAP

YFA pa uppdrag av -
Folkhdlsomyndigheten pa

uppdrag av EU
Sverige, Litauen, o &
Danmark, Malta, Spanien, A A R
Portugal, Rumanien, e, S
Tyskland, Italien och ' -
Belgien T =

Uppdatering (GRADE)
Utbildning (ISM ansvarig)



Fysisk aktivitet pa recept pa export-
uppdatering av alla kapitel

e Schizofreni =

* Depression K

* Angest .
Annu inte publicerat, e s R

locket pa ©!



Samsjuklighet
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Depression/ angest och 18 populationsbaserade

. Ledvark enkater i 17 lander. Alla
. Rygg-nackproblem varldsdelar

. Kronisk huvudvark + 40.000 deltagare
. Kronisk smarta

. Hjartinfarkt/problem bara depression eller
: Hypertoni angeSt (ORS 12'45)

. Astma Komorbiditet gav annu

. Diabetes starkare samband och
0.Magsar med fler somatiska
diagnoser
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5. Stroke  Lika stark association vid
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Depression-anxiety relationsships with chronic physical
DFH dec 2019- J”F?n%i}ions: results from the World Mental Health Survey,
K M Scott, Joutrnal of Affective Disorders 103 (2007)




Undersok kroppen vid psykisk ohalsa!

Somatisk samsjuklighet
ar vanligt vid egentlig
depression och
angestsyndrom och
bidrar till fortida dod.
Atgéarden okar
forutsattningarna for att
identifiera, folja upp och
optimalt behandla
somatisk sjukdom.

Kommentar: Det
vetenskapliga underlaget
ar otillrackligt, men
atgarden har stod i
beprévad erfarenhet
enligt ett systematiskt

Halso- och sjukvarden bér
erbjuda en somatisk
anamnes och
undersokning samt en
relevant utredning utifran
eventuella ytterligare
behov av vard till
personer med depression
eller angestsyndrom.
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Véred vid depression
och éngestsyndrom
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