
guide för goda levnadsvanor

Hur du mår och hur du upplever din hälsa påverkas av många 
faktorer. Dina levnadsvanor är viktiga; mat, motion, alkohol 
och tobak. Stor betydelse har även faktorer som påverkar din 
psykiska hälsa. Vill du ha råd och stöd? Vänd dig till din vårdenhet!

Du kan göra mycket för att påverka din hälsa

Vill du veta mer?På www.1177.se, under temat Liv och hälsa, hittar du bland annat:•	Motionstest•	Stresshantering  • Sömnskola
•	Avslappningsövningar

•	Hälsoråd för dig som blir äldre
•	Tips på hur du äter bra•	Om alkohol och tobak
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