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Dina levhadsvanor

Innehdllet baseras pa Socialstyrelsens rad om hdlsosamma levnadsvanor.
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Dina levhadsvanor
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Det dr viktigt att dta bra
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Motion Trdning gor dig  pigg.
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Alkohol dr ddligt for din hdlsa.
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Rokning dr farligt  for din kropp.
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Stress gor dig orolig och du mar daligt.
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Du kan bli beroende av spel. Da spelar du fast du inte vill.
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Det dr viktigt aft sova bra.
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Mellanmal
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Maltider
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Det dr viktigt att dudter bra mat.
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Du ska dta samma tider  varje dag.
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Det dr bra att dta sakta i 15 min.

Om du blir hungrig  kan du dta ett mellanmal.
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bra frukost
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Frukost dter du pa morgonen.

grot flingor dig energi.
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Frukt  gronsaker ger dig vitaminer.,
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Mjolk  ost fil  yoghurt W gor  ditt skelett starkt.
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Bra lunch och middag
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Klockan tolv  pa dagen.

Gronsaker sallad Kyckling fisk

Anvadnd olja ndr du lagar maten. Vélj nyckelhalsmdrkta varor.
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Minuter | Rorpadig 30 minuter varje dag.
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Du ska bli varm och  andfadd.

Cykla eller ga istdllet for att ta bilen.
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Stdda, handla, dansa dr ocksa motion.
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Det kan vara svart att veta

For mycket alkohol gor dig sjuk.

Drick varannat glas vatten.




Manga cigaretter gor det svart att sluta  réka.

Dina lungor blir svarta innuti.
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Spelberoende
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Att ofta tdnka pd spel och pengar dr inte bra fér din hdlsa.
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Du blir latt arg och irriterad.
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Du hamnar i brak med vdnner och familj.
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Spelandet kan paverka  jobbet och skolan.




Det dr viktigt att du sover.
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Minst sex till 8 timmar per natt.

Att ldgga sig  och att vakna

samma tid varje dag dr bra.

Ta det lugnt och varva ner  innan du ska sova.
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Fraga om  hjdlp
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Har du fragor om t, motion, alkohol, tobak,
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stress, oro spelberoende.
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kan du fa  hjdlp av Hadlso och sjukvarden i
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