Du kan gora mycket for att paverka din halsa.

Hur du mar och hur du upplever din halsa paverkas av
manga faktorer. Framfoér allt ar dina levnadsvanor viktiga,
det galler bland annat mat, fysisk aktivitet, alkohol, tobak
och stress. | den har foldern kan du lasa om sambanden
mellan halsa och levnadsvanor och om vad du sjalv kan
gora for att paverka din halsa i positiv riktning.



Mat

For en god halsa ar det viktigt att ata bra. Du kan forebygga hjart-
och karlsjukdom, diabetes, vissa cancerformer och overvikt/fetma.
Ohalsosamma matvanor okar risken for sjukdom.

Exempel pa halsosam och naringsriktig mat

« At mycket gronsaker, frukt och bar.

» Garna tre frukter och tva navar gronsaker om dagen.

« At fisk och skaldjur ofta, garna tre ganger i veckan. Variera mellan
feta och magra sorter och valj miljomarkt.

« Valj i forsta hand fullkorn nar du ater pasta, brod, gryn och ris.

o At mindre rott kott (dvs. nét, gris, lamm, ren och vilt) och chark.
Inte mer an 500 gram i veckan.

 Valj nyttiga oljor i matlagningen, exempelvis rapsolja (eller flytande
matfetter gjorda pa rapsolja).

» Minska ner pa saltet nar du lagar mat, men anvand salt med jod.

» Valj garna nyckelhalsmarkta livsmedel.

» Valj magra, osotade mejeriprodukter som ar berikade med
D-vitamin.

« Halligen p& godis, bakverk, glass och annat med mycket

socker. Minska sarskilt pa sota drycker.
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Regelbundna maltider — frukost, lunch och

middag samt nagra mellanmal, kan underlatta Gy,
ett lagom &tande. %
I
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Tallriksmodellen ar en bra hjalp nar du
planerar dina maltider. Det ar latt att se

hur stor plats de olika delarna av maten

bor ta pa tallriken. Oavsett om du ater
mycket eller lite ar proportionerna detsamma.

JoDINIY

Tallriksmodellen sager ingenting om hur mycket
man ska ata, det avgor hunger och energibehov.

Fragor att fundera 6ver

Pa vilket satt skulle du kunna forbattra dina matvanor?
Ater du tillrackligt med frukt och grénsaker?



Fysisk aktivitet

Motion gor gott for kropp och sjal. Nar du ror pa dig regelbundet
forbattras din halsa och du blir piggare. Fysisk aktivitet paverkar ocksa
ditt humor genom att kroppen bildar naturliga endorfiner som gor
att du blir gladare, tal stress och livets olika pafrestningar battre.

Exempel pa vad som sker nar du rér dig

» Du sover battre och blir piggare.

o Dittimmunforsvar starks.

» Det blir [attare att ga ner i vikt och att halla vikten.

 Ditt skelett starks och det minskar risken for benskdrhet
och benbrott.

» Blodtrycket och blodsockret paverkas positivt.

e Du far minskad risk for hjart- och karlsjukdom, diabetes typ 2,
depression, demens och vissa cancersjukdomar.

Roér pa dig varje dag

Ar du vuxen behdver du minst 150 minuters mattligt anstrangande
fysisk aktivitet per vecka. Med mattligt anstrangande menas att du
ska bli andfadd och fa okad puls. Aktiviteten bor spridas ut over
flera av veckans dagar. Om du utovar fysisk aktivitet pa en hog
anstrangningsniva rekommenderas istallet minst 75 minuters fysisk
aktivitet i veckan. Muskelstarkande aktivitet rekommenderas ocksa
tva ganger i veckan.

Det ar viktigt att avbryta stillasittande, helst varje halvtimme.
Ta en kort paus under nagon minut och ror pa dig.

Tips pa vardagsmotion

e Ta trapporna istallet for hissen eller rulltrappan.
» Ta cykeln istallet for bilen.

» Kliv av bussen en hallplats tidigare.

o GOr pausovningar vid skrivbordet.

Fragor att fundera over
Brukar du motionera eller rora pa dig?
Pa vilket satt skulle du kunna Oka din fysiska aktivitet?




Alkohol

De flesta av oss dricker i goda vanners lag, for att det ar trevligt och
gott. Vi tal olika mycket alkohol och reagerar pa olika satt. Vissa blir
glada och upprymda — andra blir trotta, aggressiva eller deppiga.

De flesta av oss brukar kanna pa sig nar det ar dags att sluta
dricka — men ibland blir det mer eller oftare an man tankt sig.

| det langa loppet leder hog alkoholkonsumtion ofta till trotthet,
somnstorningar, magproblem, hogt blodtryck, huvudvark, irritation
och oro med mera. Att minska ner eller sluta dricka alkohol kan
lindra denna typ av besvar och forbattra effekten av eventuell
medicinering.

Fraga garna dig sjalv varfor du dricker. Om du till exempel gor
det for att stressa ner efter jobbet, glomma problem eller for att
kunna somna lattare anvander du alkoholen pa ett riskabelt satt.
Alla kan bli beroende av alkohol.

Nagra tips om du vill minska ditt drickande

» Drick vartannat glas vatten.

e Undvik alkohol pa tom mage.

» Undvik alkohol for att slacka torsten.

» Undvik alkohol efter midnatt.

e Spad ut drinken.

» Valj svagare eller alkoholfria alternativ.

» Tank igenom for- och nackdelar med ditt drickande.

Fragor att fundera 6ver

Tanker du ibland att du dricker for mycket alkohol och hur det kan
paverka dig och din halsa?

Pa vilket satt skulle du kunna minska din alkoholkonsumtion?




Tobak

Fa saker ar s& bra for din halsa som att sluta roka. Majoriteten av
de vuxna som roker vill sluta. Manga som snusar vill ocksa sluta,
framfor allt for att bli av med sitt beroende.

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

Vinster vid tobaksstopp ar bland annat

e Minskad risk for hjart- och karlsjukdom.

« Blodtryck och puls sjunker.

e Skelettet blir starkare.

e Minskad risk for tandlossning.

e Battre immunforsvar.

e Minskad risk for komplikationer i samband med operation.

Nar du har bestamt dig

1. Tank igenom varfor du vill sluta roka/snusa och skriv
upp for- och nackdelar med det.

2. Bestam ett stoppdatum 2-3 veckor fram i tiden.

3. Skapa rokfria zoner — sluta roka pa de stallen dar du
brukar roka.

4. Kasta all tobak pa stoppdagen och ta inte en enda cigarett
eller snus till.

5. Tackla suget - ror pa dig, at regelbundet och skaffa
nikotinlakemedel om du behdver.

Fragor att fundera 6ver

Har du funderat pa att férandra dina tobaksvanor?
Om du bestammer dig for att sluta hur ska du ga tillvaga?

For dig som har rékt ett paket cigaretter om dagen
innebar ett rékstopp att din ekonomi férbattras
med cirka 25 000 kronor per ar.




Stress

Stress ar en del av livet och en viktig faktor for manniskan att
Overleva i svara situationer. Var kropp ar gjord for att aktiveras vid
anstrangning men maste aven ha aterhamtning och vila. En signal
pa att du ar for stressad kan vara att du sover daligt och kanner

dig trott eller ledsen. Eftersom stress paverkar manga olika delar

av kroppen kan det visa sig pa flera satt. Du kan f& huvudvark, vark
fran axlar och nacke, ryggproblem, magbesvar, hogt blodtryck eller
bli deprimerad.

Detta kan du géra
» Skriv en lista dver situationer som stressar dig.
» Fundera vilka krav som ar rimliga att stalla pa dig sjalv,
hemma och pa jobbet.
» ROr pé dig varje dag. Fysisk aktivitet skyddar mot stress och framjar
din halsa.
Aterhamta dig. Se till att ha tid for aterhamtning i form av sérmn och
annan avkoppling.
» \aga saga nej.
Lagg tid pa saker som kanns meningsfulla.
Tillat dig att stdnga av datorn och mobilen.
Varda dina relationer. Aven om det kanns jobbigt ar det viktigt att
inte tappa kontakten med sléakt, vanner och bekanta.
» \aga be om hjalp.

Fragor att fundera 6ver

Vad i ditt liv kan forbattras som paverkar ditt valbefinnande?
Vad kanns viktigt for dig just nu?




Fragor att fundera over

Mat

- I?é vilket satt skulle du kunna forbattra dina matvanor?
- Ater du tillrackligt med frukt och gronsaker?

Fysisk aktivitet

- Brukar du motionera eller rora péa dig?
- Pa vilket satt skulle du kunna oka din fysiska aktivitet?

Alkohol

- Tanker du ibland att du dricker for mycket
alkohol och hur det kan paverka dig och din halsa?

- P& vilket satt skulle du kunna minska din
alkoholkonsumtion?

Tobak
- Har du funderat pa att férandra dina tobaksvanor?

- Om du bestammer dig for att sluta hur ska du ga tillvaga?

Stress

- Vad iditt liv kan forbattras som paverkar ditt valbefinnande?

- Vad kanns viktigt for dig just nu?
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Vill du veta mer?

Det finns hjalp att f& om du behover det.

Besok webbplats 1177.se - Liv och halsa. Dar kan du hitta mer
information om levnadsvanor. Dar kan du ocksa anonymt testa dina
levnadsvanor via Livsstilstest och fa personlig aterkoppling.

Kostrad finns pa Livsmedelsverkets hemsida slv.se.

Pa fyss.se kan du bland annat lasa mer om fysisk aktivitet vid olika
sjukdomar.

Funderar du over dina eller ndgon annans alkoholvanor?
Besok alkoholhjalpen.se eller ring Alkohollinjen 020-84 44 48.

Om du vill ha hjalp med att sluta roka eller snusa kan du vanda dig
till slutarokalinjen.se eller ringa Sluta-roka-linjen 020- 84 00 0O0.

Du kan aven kontakta din halsocentral eller Halsotorg, se
kontaktvagar pa webbplats 1177.se for att fa rad och stéd
kring dina levnadsvanor.
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