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Du kan géra mycket for
att paverka din hilsa

Hur du mar och hur du upplever din hilsa paverkas av
manga faktorer. Framfér allt paverkar dina levnadsvanor
hur du mar.

Har kan du liasa om sambanden mellan hilsa, levnads-
vanor och livsstil, och om vad du sjilv kan gora for att
paverka din hélsa i en positiv riktning.

« Mat och hilsa - Tobak
« Fysisk aktivitet och hdlsa « Stress och aterhamtning
« Alkohol « S6mn och hilsa




Hela kroppen fungerar battre och det ér littare att dta lagom mycket om
du ater regelbundet — frukost, lunch och middag samt nagot mellanmal

— gérna frukt.

Enkla matrad fér de allra flesta ménniskor

« At mycket frukt och grént, gidrna 500 gram om dagen. Det motsvarar
till exempel tre frukter och tva rejila navar gronsaker.

« Vilj garna nyckelhalsmaérkta livsmedel. Dessa livsmedel uppfyller
ett eller flera av kriterierna mindre salt, mindre socker, mindre
eller halsosammare fetter och mer fullkorn och kostfiber dn andra
livsmedel av samma typ.

« At fisk ofta, girna tre ganger i veckan.

« Anvidnd garna flytande margarin eller olja i matlagningen.

« Vilj i forsta hand fullkorn nir du &ter bréd, flingor, gryn, pasta och ris.

De flesta av oss dter inte bara bra mat. Vi vill kanske ita kaffebrod,
choklad, godis, och snacks ibland eller dricka lite lask, &l eller vin.

Det dr produkter som innehaller mycket energi men lite naring. Hur
mycket just du kan dta och dricka av "det lilla extra” beror pa hur aktiv
du dr, om du dr man eller kvinna, hur gammal du &r och hur mycket
energi eller kalorier du behéver. Ju mer du rér pa dig, desto stérre blir
ditt energibehov och da ryms det lite mer av det lilla extra.

Aven dina tinder paverkas av dina mat- och dryckesvanor.




POTATIS GRONSAKER
PASTA ROTFRUKTER
RIS FRUKT
BROD BAR
BULGUR

COUSCOUs

KOTT
FISK
AGG
LINSER
BONOR

Liagg upp enligt tallriksmodellen

Tallriksmodellen ar en bra hjélp nar du planerar dina maltider. Du kan
latt se hur stor plats olika delar av maten bor ta pa tallriken. Pa var
webbplats www.1177.se, under temat Halsa och livsstil, kan du se hur
tallriksmodellen kan anpassas utifran om du férscker ga upp eller ner i
vikt eller har en mycket aktiv livsstil.

Din vikt handlar oftast om intag och férbrianning

Din vikt avgors i forsta hand av vad du dter och av hur mycket energi du
gor av med. Om du har ett tungt arbete eller rér dig mycket under dagen
sa forbrukar du férstas mer &n om du rér dig lite och mest sitter stilla.

Hur ligger du till?

Att miata midjemattet ar ett satt att kontrollera din vikt ur halsosynpunkt.
Mat magens omkrets under nedersta revbenet. Halsoriskerna 6kar
vid midjematt 6ver 102 cm fér mén och 6ver 88 cm for kvinnor. Det
finns dven andra matt som indikerar om du har en hilsosam vikt, till
exempel BMI — body mass index. Pa www.1177.se/halsa kan du rakna
ut ditt BMI och |lasa mer om andra metoder som kan anvindas nér du
sjalv vill bedéma din vikt.



Om du vill veta mer

Pa www.1177se/halsa finns det mer information om mat och hilsa.
Du kan ldra dig hur du komponerar en bra maltid och om olika
naringsamnen, du hittar ocksa tips och inspiration pa maltider och
mellanmal som ar bra f6r din hilsa.

Pa Livsmedelsverkets webbplats, www.slv.se, hittar du ytterligare
information om mat och néring. Dér kan du ocksa testa dina matvanor
via sjalvtestet Matvanekollen.

Vill du ha rdd om mat eller behéver stéd for att forandra din vikt kan
du vanda dig till din vardcentral.



FYSISK AKTIVITET OCH HALSA

E— ————

Fysisk aktivitet och motion &r en friskfaktor fér kropp och sjil. Nar du rér
pa dig regelbundet férbattras din hilsa och du blir piggare. Fysisk aktivitet
paverkar ocksa ditt humér genom att kroppen bildar naturliga endorfiner.
Da blir du gladare, tal stress och livets olika pafrestningar bittre.

Exempel pa vad som sker nar du ror dig:

« Du blir starkare och smidigare

« Hjartat pumpar effektivare och du orkar mer

« Blodtrycket paverkas positivt

« Det goda kolesterolet 6kar

« Du far stérre mojlighet att ga ner i vikt eller halla vikten

« Risken for skador och benskérhet minskar nér din styrka och balans ckar
« Din sémn forbattras

« Din koncentrationsférmaga och din inlarning forbattras.

Rér pa dig regelbundet

Ar du vuxen behéver du minst 150 minuters méttligt anstrangande fysisk
aktivitet per vecka. Dela gérna upp det sa att du rér pa dig varje dag.
Foérutom alla positiva effekter du last om ovan, minskar risken bland annat
for hjart- och karlsjukdomar, hogt blodtryck och diabetes. For ett barn &r
det viktigt med minst 60 minuters fysisk aktivitet om dagen.

Vardagsmotion ar en bra bérjan. Ta trapporna istallet for hissen. Ta
cykeln till jobbet eller skolan, eller stig av bussen en hallplats tidigare
och promenera en bit. Att minska stillasittandet har stor betydelse.

Ga inte ut for hart — trappa i stéllet upp efter hand. Skaffa dig en
motionsvana som passar just dig och din vardag. Den basta motionen
ar den som blir av!



Tips fér att komma i gang

« Borja med det lilla, till exempel h6j- och sankbart skrivbord eller en
kort benstrackare varje halvtimme om du sitter mycket vid datorn.

« Skaffa motivation! Fundera igenom vad du vinner pa att réra pa dig.

« Prova dig fram. Tréna pa det sitt som du trivs med och som kanns
bra. Lat kroppen vénja sig vid den 6kade aktiviteten. Bérja med korta
stunder och |ag intensitet, som till exempel 10 minuters promenad.

Oka sedan successivt.
« Plocka fram kalendern om det ar en hjalp. Planera in tid fér motion,
men forsok att gora det till nagot roligt och inte till ett daligt samvete.
« Stam traff med kompisar! Det ar alltid lattare att komma i vag med
lite draghjalp. Bli inte for traningsfixerad, utan njut och ma bra. Det
viktigaste dr att motionen ar regelbunden.




Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

FaR innebar att hilso- och sjukvardspersonal kan skriva ut ett recept
till dig pa fysisk aktivitet som komplement till, eller ersittning for,
lakemedel eller annan behandling. Aktiviteterna genomfér du pa
egen hand eller sa kan du delta i gruppverksamhet som erbjuds i ditt
omrade. Kontakta din vardcentral om du vill veta mer.

Det &r aldrig for sent att borja vara fysiskt aktiv!

Om du vill veta mer

Pa www.1177.se/halsa kan du lasa mer om motion och hilsa, dar finns
tips pa hur du kommer igang med traningen och information kring
olika traningsformer. Du hittar ocksa filmer som visar hur du kan trana
hemma, minitraningsprogram som du kan gora pa jobbet samt olika
avslappningsovningar. Dessutom kan du testa om du ror dig tillrackligt
mycket i din vardag.



ALKOHOL

Vi ménniskor tél olika mycket alkohol och reagerar pa olika sitt nar vi
dricker. Vissa blir glada och upprymda — andra blir trétta, aggressiva
eller deppiga. De flesta av oss dricker i goda vinners lag, for att det ar
trevligt och gott. De flesta av oss brukar ocksa kanna nar det dr dags
att sluta dricka — men en del har svart att sitta granser.

Alla kan bli beroende av alkohol, och det redan som unga. | det langa
loppet leder hog alkoholkonsumtion ofta till sociala problem, trétthet,
sémnstdérningar, magproblem, hogt blodtryck, huvudvark, irritation
och oro med mera.

Oavsett hur ofta eller i vilka mangder du dricker ar det viktigt att du &r
uppmarksam pa varfér du dricker. Om du till exempel gor det for att
stressa ner efter jobbet, gldmma problem eller fér att kunna somna
lattare anvdander du alkoholen pa ett riskabelt sitt.

Standardglas
Om du aldrig dricker dig berusad, inte dricker fér ofta och inte i for
stora mangder ar risken for att din hélsa férsamras liten. For att fa en

uppfattning om hur din alkoholkonsumtion ser ut kan du rikna
ut hur manga standardglas du dricker per vecka.



Ett standardglas (motsvarande 4 cl, alkoholhalt 40 %) =

i@@?@@

50 CL 33CL 25 CL STARK 12-15 CL 8 CL 4 CL
FOLKOL STARKOL STARKKOL VIN STARKVIN SPRIT

Riskabel alkoholkonsumtion (= hog konsumtion eller berusningsdrickande)
En veckokonsumtion som &verstiger

« For méan — 14 standardglas

« For kvinnor — 9 standardglas.

For gravida raknas all alkoholkonsumtion som riskbruk.

Berusningsdrickande

+ For méan — 5 standardglas vid ett och samma tillfalle en gang i manaden
eller oftare

« For kvinnor — 4 standardglas vid ett och samma tillfalle en gang i
manaden eller oftare.

Det hir kan du vinna om du dricker mindre

« Bittre omddme och koncentrationsférmaga

« Farre baksmallor, mindre huvudvark och magproblem
» Béattre somn

« Bittre sexliv

« Mindre risk for 6vervikt (4 starksl = 10 bullar).



Nagra tips om du vill begrinsa ditt drickande

« Drick lika mycket vatten som du dricker vin eller 6l.

« Drick inte alkohol for att slacka térsten. Ha i stillet alltid ett glas
vatten till hands.

« Prova alkoholfria alternativ. Det finns 8l, vin och drinkar utan alkohol.

« Vilj ett alkoholsvagt 6l om du aven dricker snaps till maten.

« Spad ut drinken med lask/vatten innan den ar slut.

Om du vill veta mer

Pa www.1177.se/halsa kan du ldsa mer om de konsekvenser alkoholen
har pa din hélsa och testa om du har ett riskfyllt beteende kring
alkohol. Du hittar ocksa fler tips pa vad du sjalv kan gora for att dricka
sundare. Dar finns dven rad om vad du kan géra och var du kan vianda
dig om nagon i din narhet dricker for mycket.

Vill du prata med nagon om dina alkoholvanor kan du vinda dig till
din vardcentral eller kontakta alkohollinjen, www.alkohollinjen.se.

Pa www.alkoholprofilen.se och www.alkoholhjalpen.se finns mer
information.



Fa saker &r sa bra fér din hilsa som att sluta roka. Det l6nar sig alltid
eftersom riskerna 6kar ju fler ar du roker. Foriandringarna till det battre
mérks dessutom snabbt och varar lange.

Aven ekonomiskt kan vinsterna bli stora. Fér dig som rékt ett paket
cigaretter om dagen innebar ett rokstopp att din ekonomi forbattras
med 6ver 22 000 kronor per ar.

Nar du slutar roka startar kroppens reparationsarbete direkt och
fortsatter sedan under manga ar.

Efter rokstopp hander det har

« Risken minskar for att du ska fa hjartsjukdom.

« Efter en period pa tva veckor till tre manader férbattras din
blodcirkulation och lungkapacitet.

« Risken for tandlossning och andra problem i munnen minskar
markant.

« Flimmerharen i dina luftror aterhamtar sig.

« Efter en tid forbattras din sémn och din stressniva sjunker.

« Din puls och ditt blodtryck normaliseras, blodkarlen vidgas och dina
hander och fotter blir varmare.

« Koldioxiden minskar och syrehalten i ditt blod blir normal.

« Du orkar mer.

« Ar du gravid minskar risken fér problem under graviditeten och att
ditt barn skadas.

« Risken att fa ett 40-tal olika sjukdomar minskar betydligt.

« Risken fér komplikationer vid och efter en operation minskar.

Passiv rok ger samma halsorisker som rokning

Den som roker en cigarett andas sjalv in hogst en fjardedel av roken.
Resten gar ut i omgivningen. De personer som finns dér och kanske
sjdlva aldrig har rokt eller har slutat réka blir passiva rokare. De drabbas



av nikotinet och alla évriga kemikalier som den brinnande cigaretten
producerar. Sa inte bara du utan dven andra manniskor i din omgivning
— inte minst barn — mar bra av om du slutar réka.

Snus dr ocksa tobak
Snus dr ocksa beroendeframkallande. En enda "prilla” har en
nikotinhalt motsvarande tva starka cigaretter.




Vinster med att sluta snusa

Det finns manga goda skal att sluta snusa och bli fri fran nikotin-
beroendet. Du minskar risken att bli sjuk. Dessutom far du friskare
och fraschare mun, tinder och tandkétt.

Nar man slutar snusa reagerar kroppen nastan omedelbart och
borjar aterhdmta sig, men det som man kan uppleva som den storsta
férandringen ar att inte langre kinna sig jagad av beroendet. Manga
upplever det som en befrielse att slippa oroa sig for om snusdosan
finns till hands da man vaknar pa morgonen.

Om du vill veta mer eller ha hjilp med att sluta réka eller snusa

Pa 1177.se/halsa kan du ldsa mer om hur cigaretter och snus skadar din
halsa och hur du kan hitta motivation till att sluta. Dar hittar du ocksa
tjansten "Rokfri” som hjalper dig att bli kvitt begéret. | tjansten far du
coaching, tips och rad och kan hela tiden félja dina framsteg. Rokfri
finns pa webben eller som app till din smartphone och ar helt gratis.

Om du vill ha hjalp kan du ocksa vanda dig till din vardcentral eller till
Sluta-réka-linjen, www.slutarokalinjen.se.



STRESS OCH ATERHAMTNING

Alla kianner sig stressade ibland och stress ar i sig inte farligt. | vissa
situationer kan till och med ett visst matt av stress géra att du kan
prestera lite bittre och orka lite mer, till exempel infor en tavling eller
nar du ska halla ett viktigt féredrag. Da kallas det positiv stress. Stress
blir skadligt férst nir du ar stressad under lingre perioder och nir
stress far dig att prestera och ma siamre.

For att du ska kunna hantera stress i din vardag ar det viktigt att du har
en bra balans. En balans mellan arbete och fritid, vakenhet och sémn,
krav utifran och de krav du stéller pa dig sjalv. Om du kan ha en god
balans mellan dessa saker har du ett gott skydd mot stress.




Detta kan du géra

« Ror pa dig varje dag. Fysisk aktivitet skyddar mot stress och framjar
din halsa.

« Varva ner pa kvillen for att fa en god sémn. Att varva ned innan
sangdags minskar din stress och forbereder kroppen fér somn.

« Se till att ha tid for aterhamtning i form av sémn och annan avkoppling.

« Forsok skapa din vardag sa att du har inflytande 6ver din situation.
Véaga sdga nej.

« Varda dina goda relationer. Genom stdd fran andra méanniskor kan
du avlastas manga problem. Vaga be om hjalp!

Om du vill veta mer

Pa www.1177.se/halsa kan du ldsa mer om stress och psykisk halsa. Dar
kan du géra ett stresstest och ldsa om vad du kan géra sjalv for att fa
balans i din vardag och hur du kan fa hjalp fér att ma béttre. Du hittar
dessutom avslappningsékningar och kan ldra dig mindfulness — en
teknik som far dig att vara i nuet och njuta av livet.

Vill du ha fler rad eller om du behéver prata med nagon kan du kontakta
din vardcentral.



SOMN OCH HALSA

S6mn behévs for att kroppen och hjiarnan ska fa vila, dterhamta sig
och bearbeta intryck. Nér du sover bra pa natten klarar du lattare av
stress och pafrestningar under dagen. En vuxen person behéver sova
mellan sex och nio timmar varje natt.

Nar du inte far en bra sémn fungerar du helt enkelt simre an vanligt pa
flera satt, det blir svarare att orka arbeta och tala vardagliga pafrestningar.
For lite somn paverkar aven hjarnans mattnads- och hungercentrum sa att
du kan kéanna dig hungrigare. Sémnbrist paverkar ocksa blodsocker-
balansen och kan géra dig extra sugen pa sétsaker.

Det ar plagsamt att inte kunna sova nagra natter, men det ar inte farligt.
Men om sémnsvarigheterna haller i sig finns anledning att fundera Gver
orsakerna. Det &r latt att hamna i en ond cirkel som blir svarare att bryta
ju langre tiden gar. Att ta hand som sémnproblemen kan vara ett effektivt
satt att undvika utbrandhet.




Sa hir kan du skapa forutsittningar for en god somn

« Se till att varva ned en till tva timmar innan du lagger dig.

+ Ha morkt, svalt och tyst i sovrummet. Unna dig gdrna en bekvam sang.

« Ha regelbundna tider for singgaende och uppstigning.

« Forsok att ta itu med stress och problem fére sanggaendet. Skriv
ned saker du beh6ver komma ihag till morgondagen pa en lapp. Da
ar det lattare att slappa tankar pa nasta dag.

« Undvik kaffe, te, lask eller energidryck sex timmar innan du lagger dig.

« Ha regelbundna tider for sénggaende och uppstigning.

+ Om du inte kan sova — ga upp och gér nagot annat tills du blir somnig.
Det ldr hjarnan att sangen har med sémn att géra.

« Motionera regelbundet — kroppens behov av aterhdmtning gér det
lattare att bli trétt och komma i viloldge.

Om du vill veta mer

Pa www.1177.se/halsa kan du lasa mer om sémn och hur det paverkar
din hélsa. Dar finns fler tips pa vad du sjalv kan géra for att sova battre
och du kan ocksa testa om du sover tillrackligt. Du kan ocksa alltid
vinda dig till din vardcentral fér rad och stod.



Om du vill lisa mer

Pa www.1177.se/halsa, finns
temat Halsa och livsstil dar du
kan lasa mer om

« Mat och ndring

« Motion och rorelse

« Stress och aterhamtning
« S6mn

« Alkohol och tobak.

Dir kan du ocksa

« Gora sjalvtester kring motion,
alkohol, stress och sémn.

- Stalla anonyma fragor som
besvaras av experter ute i
landet, eller ta del av tidigare

stéllda fragor och svar om hilsa.

« Fa inspiration till en sundare
livsstil och hjalp att férdndra en
dalig vana.

« Gora din egen hilsoplan.

l] ././ Ring 1177 for sjukvardsradgivning

VARDGUIDEN eller besok www:.1177.se. Dygnet runt.

\k-? Region Halland

Box 517, 301 80 Halmstad « regionen@regionhalland.se « www.regionhalland.se

“Jl1YyXid ‘0104dPOISI HPOISITNNYS “UOSS|IN HINH JN 0104 £ |0Z HSnSNne ‘wioy|aBuy 1 92IMaSPAIL HPAIL 9IIIBSSUONEBYIUNIWOY ‘PUE|[EH UOIBDY UOINPOId




