&Y Region
X Gavleborg

Dina levnadsvanor

Information om fysisk aktivitet, mat, alkohol,
tobak och nikotin.

Det ar positivt att skapa bra vanor. Alla har olika
forutsattningar, det viktiga ar att hitta det som fungerar
for dig. Sma forandringar kan gora stor skillnad.

Den har broschyren ar framtagen av Region Gavleborg, med inspiration fran 1177 och UMO.



Fysisk aktivitet

Din kropp ar gjord for att vara i rorelse. Det ar genom
att vara fysiskt aktiv som du bade starker ditt skelett,
bygger muskler och okar ditt psykiska valbefinnande.

Det har hander i kroppen nar du ror pa dig
e Du sover battre.
¢ Du blir gladare och kanner mindre oro och stress.

e Du far lattare att koncentrera dig och det blir lattare att tanka,
fa bra idéer, plugga och ta beslut.

o Ditt psykiska maende kan forbattras, det hjalper mot nedstamdhet,
angest och depression.

« Ditt fysiska maende kan férbattras, konditionen blir battre och du
starker dina muskler, som i sin tur skyddar dina leder och ditt skelett.

e Du okar din rorlighet och balans.

* Du kan fa minskad smarta.

Bra att tanka pa

e Allrorelse raknas. Ror pa dig i vardagen och hitta saker som du
tycker om att gora.

o Tarorelsepauser. Ror pa dig nagra minuter varje halvtimme for
att bryta ditt stillasittande.

e Det ar battre att du ror pa dig lite, an att du inte rér pa dig alls.

e Bodrja med att rora pa dig lite och dka hur ofta, hur hart och hur
lange du ror pa dig efterhand.
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Det har rekommenderas

Regelbunden fysisk aktivitet

Du behdver rora pa dig regelbundet, bade vardagar och helger.

Minskat stillasittande

Bryt langa stunder av stillasittande genom att gora nagon form av rorelse.

Pulshéjande fysisk aktivitet
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Rorelse varje dag Ordentlig 6kning Stark kroppen
Du ska vara aktiv av pulsen Minst tre ganger i
minst en timme om Minst tre dagar i veckan behover du
dagen. Aktiviteten veckan behover du gdra saker som gor
innebar att pulsen agna dig at en aktivitet muskler och skelett
gar upp och att du dar du blir andfadd, starkare, till exempel
blir lite andfadd. svettig och far upp springa och hoppa.

pulsen rejalt.

Vid sjukdom eller funktionsnedsattning

Var sa aktiv som du kan om du har en sjukdom eller en funktionsnedsattning
som gor att du inte kan folja de har rekommendationerna. Ibland kan det
finnas speciella rekommendationer utifran din sjukdom eller diagnos och

da behover du folja dem istallet.

Mer information om fysisk aktivitet
e Las om kroppen och traning pa webbplats umo.se
e Las Fakta om fysisk aktivitet pa webbplats generationpep.se

o Las Fysisk aktivitet och traning pa webbplats 1177.se



Vill du ha stod i att forandra dina vanor kring
fysisk aktivitet?
Det finns stod att fa. | ett sa kallat radgivande samtal pratar vi mer kring

fysisk aktivitet och de forandringar som du vill géra. Beratta f&r oss om du
vill ha ett rddgivande samtal.

Tips till dig som vill rora dig mer

Att fa in rorelse varje dag kan ibland kannas svart, men med sma knep kan
det vara lattare att lyckas. Aven sma forandringar kan géra stor skillnad for
hur du mar. Kom ihag att det kan ta tid att utveckla en ny vana, sa ha tala-
mod och ha roligt under tiden.

Hitta det du tycker ér roligt

Vi ar alla olika och ska inte jamféra oss med andra. En del gillar att
dansa, andra tycker om att trana pa gym eller spela en bollsport.
Hitta nagot som du tycker ar kul och som passar just for dig.

Fa in rérelse varje dag

Inget ar ratt eller fel — lat fantasin fléda! Ta chansen att rora pa
dig i din vardag, exempelvis nar du ar i skolan, pa raster, hjalpa
till att bara hem matkassar, ta trappan istallet for hissen eller
dammsug ditt rum. Ett annat bra satt ar att ga eller cykla till och
fran skolan eller fritidsaktiviteten.

Bryt ditt stillasittande

Forsok att bryta stillasittande varje halvtimme och gér en enkel
rorelse som du tycker ar kul.

R6r dig, garna tillsammans med andra

Det finns manga satt att fa till rorelse och traning samtidigt som I
du umgas med andra. Att ha nagon att géra saker tillsammans
med kan godra att det blir roligare och mer motiverande.



Mat

Du behdver ata och dricka for att kunna vaxa,
rora pa dig, ha roligt, tdnka och lara dig nya saker.
FOrsok att ata olika sorters mat, da far du i dig den
naring du behover.

Fordelar med bra matvanor

Nastan all mat ar bra mat, men vissa saker bor du inte ata féor mycket av.
Det ar okej att dricka lask eller ata godis eller chips ibland. Men det ar inte
bra att gora det varje dag, eller att bli matt pa sant i stallet fér mat.

Alla behover fa i sig bade energi och naring, men olika personer kan behdva
ata olika. Till exempel kan nagon som ror pa sig mycket behéva ata mer an
nagon som ofta sitter stilla.

Det finns manga asikter om mat

Det finns manga asikter och dieter som handlar om vad som ar bra att ata
eller inte. Men mycket av det som star i tidningar och pa natet finns det inte
bevis for. Det racker till exempel inte med att en studie eller en forskare
kommer fram till nagot for att det ska vara sant.

Du kan till exempel lasa pa Livsmedelsverkets webbplats - eller nagon
annan som du vet kontrollerar fakta noga, om du vill vara saker pa att fa
bra information.

Bra att tanka pa

All mat och dryck, bortsett fran vatten, innehaller energi i olika mangder.
Men all mat innehaller inte de naringsamnen som hjarnan och kroppen
behdver for att fungera.

Det finns ingen speciell mat som innehaller alla naringsamnen du behdver.
Darfér behdver du ata en blandning av olika sorters mat. Forsok att ata
frukt och gronsaker, fett, kolhydrater, och proteiner varje dag.



Det har rekommenderas

At frukost, lunch, middag och ett till tvd mellanmal.

o FOrsok att ata sa regelbundet som maijligt.

« At frukt och grénsaker varje dag, ungefar 500 gram. Det motsvarar
exempelvis tva rejala ndvar grénsaker och tre frukter. At gérna grova
gronsaker, t.ex. morot, broccoli, bénor, blomkal, kalrot och vitkal.

o Atgérna fisk 2-3 ganger i veckan.

« At girna mindre &n 500 gram kott och chark per vecka.

o Drick vatten, for vatten ar basta torstslackaren och har manga
viktiga funktioner i kroppen.

Nyckelhalsméarkningen ger dig information om att en produkt innehaller
bra saker; mer fullkorn och fibrer, battre fett och mindre salt och socker.
At gérna produkter med nyckelhalsmarkningen.

Hitta ditt satt att forandra matvanorna

Titta och fundera pa vad du kan valja mer av, byta till eller minska pa.

Mer Byt till Mindre
@
@
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Mer fakta

Frukt, bar och grénsaker: Av de 500 gram du behover ata varje dag bor
halften av gronsakerna vara grova gronsaker, till exempel morotter, broccoli,
bdnor, blomkal, kalrot eller vitkal. Da far du i dig bade vitaminer och fibrer.

Fett: FOrsok att ata mer av sant fett som finns i till exempel lax, makrill, oliv-
olja, rapsolja, solrosfron, avokado, nétter och mandlar, sa kallat omattat fett.
Forsok att ata mindre av sa kallat mattat fett som till exempel finns i kory,
bacon, gradde, kakor, choklad, chips och ostbagar.

Kolhydrater: Kolhydrater ar ett samlingsnamn f&r mat och dryck som bestar
av fibrer, starkelse eller socker. Valj garna kolhydrater med fibrer och full-
korn. Da far du i dig bra naring som gér dig matt lange. Du kan till exempel
valja fullkorn nar du ater brod, flingor, gryn och pasta. Potatis och rotfrukter
innehaller ocksa bra naring och fibrer. At mindre av kolhydrater som &r i form
av socker, till exempel lask, godis, kakor och bullar.

Protein: Protein finns till exempel i fisk, agg, arter, bonor, linser, kétt,
kyckling, mjolk, ost, quorn och tofu. Protein brukar kallas for kroppens bygg-
stenar och behdvs bland annat for att bygga upp celler. Brukar du ata kott
eller korv varje dag? Byt garna ut det mot protein fran till exempel fisk, fagel,
agg, bonor eller linser nagra dagar i veckan.

Salta mindre: Kroppen behover salt, men manga ater for mycket salt. Smaka
garna pa maten innan du saltar. Det finns ofta mycket salt i snacks. Det finns
ocksa mycket salt i fardigmat, restaurangmat, korv, bacon och ost.

Tycker du att det ar krangligt med mat?

Kanner du dig stressad 6ver vad du ska ata eller inte och tycker det ar
krangligt att ata sa att du far i dig det du behover? Kom inag att det allra
viktigaste ar att du forsdker ata alla maltider varje dag.

Tar tankar pa att ata nyttigt upp for mycket av din tid och energi? Det kan
vara ett tecken pa att du har, eller haller pa att fa, en atstérning. Du behdver
beratta om det for nagon sa att du kan fa stdd och hjalp. Kontakta till
exempel elevhalsan, en ungdomsmottagning eller din halsocentral.

Mer information om halsosamma matvanor
o Lé&s Ata for att ma bra pa webbplats 1177.se
e Las om kostrad for barn och ungdomar pa webbplats livsmedelsverket.se

e Las M3 bra, Traning och mat pa webbplats umo.se



Alkohol

Vissa dricker alkohol for att de tycker att det ar
spannande, gott, eller trevligt. Men alkohol kan skada
kroppen och det ar aldrig helt riskfritt att dricka alkohol.
Det ar latt att tro att alla andra dricker men det stammer
inte — det ar manga som aldrig dricker alkohol.

Alkohol kan skada dig pa manga satt

Alkohol ar ett amne som finns i olika drycker, exempelvis i 6L, vin, cider och
sprit. Alkohol paverkar kroppen bade direkt nar du dricker och pa lang sikt.
Nar du dricker paverkas bland annat hjarnan och du blir berusad. Om du
dricker mycket eller ofta kan det bidra till att du blir deprimerad, orolig, far
angest eller somnsvarigheter. Du 6kar ocksa risken att bli beroende.

Det ar ocksa vanligt med skador och problem som inte beror pa sjalva
alkoholen utan som beror pa beteendet hos den som har druckit. Nar du ar
full ar det svarare att forsta vad som ar bra och daligt att géra. Det kan handa
saker som du inte vill och farliga saker. Till exempel brak, olyckor eller att du
gor saker du sedan angrar.

Alkohol paverkar hjarnan

* Kanslorna blir starkare. Du kan till exempel kanna dig avslappnad, glad,
social och modig. Du kan ocksa kanna dig ledsen eller arg.

« Du far samre balans och svarare att minnas.

e Du far svarare att forsta vad som hander omkring dig, du kan fa samre
omddme och reaktionsformaga.

e Du kan mailla och bli trott.
¢ Du kan krakas eller bli medvetslés om du dricker for mycket. T_\

e | bdrjan nar du dricker kan det kannas som om du har lattare att
kédnna positiva kanslor och att oro och angest blir mindre, men |21
efter ett tag gor alkoholen att bade oron och dngesten okar. / \
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Att inte dricka alkohol

Manga tycker att det kanns svart att saga nej till alkohol nar personer i
omgivningen dricker. Men det ar manga som inte gillar att dricka alkohol
eller att bli fulla. Det ar alltid okej att saga nej till nagot du inte vill goéra.

Riskerna for att fa problem med alkohol ar stérre om du ar valdigt ung nar
du bérjar dricka. Darfor ar det bra att vanta sa lange som majligt om du har
tankt att dricka alkohol.

Radet till alla unga ar att lata bli att dricka alkohol.

Tips pa hur du sager nej till alkohol

Ett tydligt nej tack brukar racka bra. Du maste inte forklara mer.
Sta pa dig och omge dig med personer som respekterar ditt beslut.

Du kan ocksa vilja att sdga

¢ Nej, jag gillar inte kanslan av att vara full.

¢ Nej, jag gillar inte kanslan av att inte ha kontroll &ver vad jag goér.
» Nej, jag har traning (eller skola) imorgon.

¢ Nej, jag tycker inte om alkohol.

e Jag dricker inte, pa grund av mediciner.

e Jag far problem med magen om jag dricker.

¢ Nej, mina féraldrar marker direkt.

* Nej, jag behdver vara pigg imorgon.

Mer information kring alkohol
e Las Tobak, alkohol och droger pa webbplats umo.se eller youmo.se
e Las Alkohol pa webbplats 1177.se

Vill du ha stod i att forandra dina alkoholvanor?

Det finns stod att fa. | ett sa kallat radgivande samtal pratar vi mer kring
alkohol och de férandringar som du vill gora. Beratta fér oss om du vill ha
ett radgivande samtal. Du kan ocksa fa stéd och hjalp av Alkoholhjalpen,
se webbplats alkoholhjalpen.se



Vissa roker eller snusar for att de tycker att det kanns
coolt eller for att kanna sig lugna. Du kanske har provat
for att du var nyfiken pa hur det smakar, hur det kanns
eller for att andra gjorde samma sak. Manga fortsatter
for att de har blivit beroende av nikotin. Unga personer
har extra latt att bli beroende.

| bade réken fran cigaretter och i snus finns manga giftiga amnen som kan
skada din kropp och géra dig sjuk. Det r ocksa latt att bli beroende. Aven
om det bara ar ibland, i liten mangd, eller bara vid vissa tillfallen, riskerar du
bade skador och sjukdomar.

Exempel pa hur din kropp paverkas av rékning och snushning
o Du far dalig andedrakt.

¢ Du kédnner smaker och lukter samre.

e Dina tander andrar farg.

e Du kan fa mer finnar.

¢ Din blodcirkulation blir samre sa du kan fa kalla hander och fétter.

e Du har storre risk att kdanna oro och ma daligt psykiskt.

« Du far svarare att sova.

Det finns massor av olika produkter till forsaljning. Gemensamt for de flesta
av produkterna ar att de innehaller nikotin i nagon form, i olika styrkor.
Nikotin finns naturligt i tobaksplantan men kan ocksa tas fram pa kemisk vag.

Om du roker eller snusar fangas nikotinet upp i hjarnans beléningssystem.
Dar frisatts sedan dopamin som ger dig en kansla av valbehag.

Din kropp reagerar med att hjartat slar snabbare och ditt blodtryck héjs. Din
hjarna kan reagera med att din minnesfunktion och koncentrationsférmaga
paverkas, sa att du kan fa svarare med inlarning. Nikotin forstarker aven
kanslor av oro och &kar risken fér beroende. Nikotinberoende utvecklas
snabbare hos unga och stor hjarnans utveckling.
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I bérjan kan en del, inte alla, kanna att det kan vara svart och jobbigt att sluta
MEN det gar dver och det ar vart att halla ut!

¢ Du kanner dig piggare.
o Du sover battre och risken att kanna stress minskar.

e Din hud ser friskare ut, den far mer syre och blod, om du har finnar kan
de minska.

e Du far battre andedrakt, tanderna blir vitare och tandkottet friskare.

¢ Du kénner dofter och smaker battre och du hostar mindre.

¢ Din kondition blir battre.

¢ Din puls gar ner, ditt blodtryck sjunker och ditt hjarta boérjar sla
ldangsammare.

¢ Du far varmare hander och fotter.

e Attinte anvanda tobak och nikotin ar nagot av det basta du kan fora for
att ma bra!

e Las Tobak, alkohol och droger pa webbplats umo.se eller youmo.se
e Las Snusning pa webbplats umo.se
e Las Tobak pa webbplats 1177.se

Det finns stod att fa. Region Gavleborg erbjuder tobaksavvanjning, i grupp
eller individuellt. Du som fyllt 16 ar kan ocksa valja ett digitalt behandlings-
program, Tobakshjalpen. Beratta for oss om du onskar stod eller anmal
dig hos Halsotorg, pa webbplats 1177.se, alternativt via appen Min vard
Gavleborg. Du kan ocksa fa hjalp av Sluta-roka-linjen, se webbplats
slutarokalinjen.se
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Bestam datum — valj ett datum
nar du ska sluta, garna om en
till tva veckor. Da hinner du
forbereda dig.

Anteckna nar du roker/snusar
— Vad ar klockan? Vad gor du?

Vilken situation ar du i? Vem ar
du med? Hur viktigt kdnns det?
Hur kanner du dig — ar du glad,
ledsen eller stressad?

Undvik vissa situationer,
platser och kanske personer —

| bérjan kan det kannas lattare
att undvika de platser, situationer
och personer som du férknippar
med roékning/snusning.

At och drick ordentligt —
du blir mindre sugen pa att
réka eller snusa om du inte
ar hungrig. Drick vatten nar
du ar sugen eller torstig.

Slappna av — prova att gora
avslappningsévningar. Sok i din
mobil eller préva 6vningarna pa
webbplats 1177.se
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Minska ner — borja med
att valja bort nagra tillfallen
under dagen da du brukar
roka/snusa. Kann hur det
kanns att vara utan.

Slang all tobak och nikotin —
gor dig av med allt nar det ar
dags att sluta!

Bestam vad du ska géra om du
blir sugen — till exempel: dricka
vatten, ta nagra djupa andetag,
ata en frukt, ta ett tuggummi
eller borsta tanderna.

Vaga kanna suget — nar du
blir sugen, kann hur det kanns.
Forsok att slappna av, suget
stannar bara i nagra minuter.

Var stolt och beléna dig sjalv —
kann dig stolt nar du har varit fri
och ge dig sjalv en present eller
gor nagot roligt nar du varit fri

i en dag, en vecka, tva veckor
eller i ett halvar.



