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Vi vet i dag att det gar att férebygga ménga av véra vanligaste
folksjukdomar som hjartinfarkt, stroke och diabetes.

De levnadsvanor som har stérst betydelse for att vi ménniskor blir
sjuka ar att anvénda tobak, dricka fér mycket alkohol, att réra sig for
lite och att Gta ohdlsosamt.

Det goda med levnadsvanorna ar att du sjalv kan paverka dem.
Om du vill s& hjalper vi dig garna med det har eftersom det ar viktigt
for din halsa. Darfor far du har en broschyr dar du kan testa dig sjaly,
men ocksd ta del av olika tips och réd.

Goda levnadsvanor gor skillnad!



Tobak

— markera ett alternativ pé varje fréga — det du brukar géral

Mina rokvanor:

(3 Jag har aldrig varit rékare

(3 Jag har slutat réka for mer én 6 ménader sedan
(3 Jag har slutat réka fér mindre @n 6 manader sedan
(3 Jag roker, men inte dagligen

Jag réker dagligen:

(J 1-9 cigaretter per dag

(J 10-19 cigaretter per dag

(3 20 eller fler cigaretter per dag

Mina snusvanor:

(3 Jag har aldrig varit snusare

(3 Jag har slutat snusa fér mer én é ménader sedan
(3 Jag har slutat snusa fér mindre @n 6 ménader sedan
(3 Jag snusar men inte dagligen

Jag snusar dagligen:

(3 1-3 dosor per vecka

(] 4-6 dosor per vecka

(O 7 eller fler dosor per vecka



Hur ligger du till?

Rekommendationen ar: Tank pa att
All tobaksanvéndning ér, oavsett Det &r extra
konsumtion, riskabel for halsan. viktigt att du har
Darfor ar tobaksstopp bland det viktigaste ett tobaksstopp

infér en operation och

k sra for din hélsa.
du kan géra fér din héilsa under graviditet.

For dig som vill bli tobaksfri:

® Bestam eft datum 1-3 veckor framét i tiden nar du vill sluta réka eller
snusa.

® Forsok andra dina vanor fram till stoppdagen, till exempel genom
att réka p& andra tider eller platser, hoppa éver négon cigarett eller
minska ditt snusande.

* Pé stoppdagen - sluta helt och gér dig av med all tobak.

o At regelbundet och éka din fysiska aktivitet.

En del kan uppleva besvér den allra férsta tiden.

Daligt humér, rastléshet och svarigheter att koncentrera sig ar alla absti-

nensbesvar som sallan brukar vara langre én 2-3 veckor.

¢ Lakemedel fér rokavvanining lindrar abstinensbesvar och nikotin- sug
vilket 8kar chansen att lyckas.

e Det finns receptfria nikotinlgkemedel, till exempel plaster, tuggummin,
tabletter och spray. Fréga pé ditt apotek.

e Det finns ocksé receptbelagda mediciner som kan hjélpa dig vid rok-
eller snusavvanining. Fraga din lakare.

LAS MER TA KONTAKT
www.slutarokalinjen.org Hitta en tobaksavvanjare dar du bor
www.psychologistsagainsttobacco.org — fraga din vardgivare

www. 1177 .se Ring Sluta-réka-linjen 020-84 00 00



For att kunna jamféra olika typer av alkoholhaltiga drycker anvénder vi
eft métt som kallas standardglas.

Ett standardglas motsvarar till exempel:

Ett standardglas (12 g 100% alkohol) =

y s ¢+ 0 4 B4

Vin Starkvin  Sprit Folkél  Starkal Lattal
15l 8 cl 4l 50l 33c  2x33d

Markera ett alternativ pé varije fraga — det du brukar géral

Hur manga standardglas dricker du under en vanlig vecka?
Jag dricker under en vanlig vecka:

(J Jag dricker inte alkohol

(J Mindre @n ett standardglas
(J 1-4 standardglas

(J 5-9 standardglas

(J 10-14 standardglas

(3 15 eller fler standardglas

Hur ofta dricker du som ér kvinna fyra, och du som @r man
fem standardglas eller mer vid ett och samma
tillfélle?

(J Aldrig

(J Mer sdllan @n en géng i ménaden
(J Varje ménad

(J Varje vecka

(J Dagligen eller néstan dagligen



Rekommendationen ar: Tank till

Att uppmarksamma bade din totala vecko- Om du dricker
konsumtion och mangden alkohol du dricker mer &n grénsvér-
per tillfalle. dena hér nedan

sa har du ett riskbruk.
For gravida kvinnor &r
all konsumtion av alko-
hol en risk.

Dricker du for mycket alkohol?
Du har et riskbruk av alkohol om du dricker nedanstéende
mangd eller mer:

Standardglas per vecka 10 15
Standardglas per fillfélle 4

Dricker du for mycket alkohol per tillfdlle, till exempel under en

och samma kvall2 Har &r nagra tips som du kan prova:

e Bestdm att varannan dryck &r alkoholfri.

e Valj dryck med lagre alkoholhalt, till exempel mellandl i stallet
for starkal.

e Drick bara alkoholfritt efter ett visst klockslag.

¢ Ta bara med pengar till det du planerar att dricka.

e Fyll pa ditt glas sjalv, s& att du har koll p& hur mycket du
dricker.

* Var 6ppen med att du vill dricka mindre.

e Hitta aktiviteter som du inte forknippar med alkohol.

LAS MER TA KONTAKT
www.alkoholprofilen.se Ring Alkohollinjen: 020-84 44 48
www.alkoholhjalpen.se For stéd i att féréindra dina alkohol-

www. 1177 .se vanor — kontakta din vérdgivare.



Fysisk aktivitet

Markera ett alternativ pé varije fraga — det du brukar géral

Hur mycket tid égnar du en vanlig vecka at fysisk
tréning som far dig att bli andfadd?
(Det kan till exempel vara 18pning, bollsport eller motionsgymnastik.)

(O Ingen tid alls

(O Mindre én 30 minuter

(0 30-60 minuter (0,5-1 timme)

(3 60-90 minuter (1-1,5 timme)

(3 90-120 minuter (1,5-2 timmar)

(3 Mer én 120 minuter (2 timmar eller mer)

Hur mycket tid égnar du en vanlig vecka at
vardagsmotion?

(Aktiviteter som gér dig varm och dkar din puls och andhémtning. Det
kan till exempel vara att promenera, cykla eller arbeta i trad- gérden.
Rakna ihop all tid som du rér dig under en hel vecka, minst tio minuter
at gangen.)

(O Ingen tid alls

(O Mindre &n 30 minuter

() 30-60 minuter (0,5-1 timme)

(3 60-90 minuter (1-1,5 timme)

(3 90-150 minuter (1,5-2,5 timmar)

(3 150-300 minuter (2,5-5 timmar)

(3 Mer &n 300 minuter (5 timmar eller mer)



Hur ligger du till?

Rekommendationen ar: Begrdnsa
* Vardagsmotion, minst 150 minuter per $|'I||”GSIH¢:|“I1de|'
vecka - anstréngande fysisk aktivitet som All rorelse réknas,

det ar battre att
réra sig lite &@n inte alls.
Res dig upp regelbundet
for att undvika langva-
rigt stillasittande!

ger dkning av puls och andning, t.ex. pro-
menader och tradgérdsarbete eller
® Fysisk traning, minst 75 minuter per vecka -
innebar aktiviteter med hdg intensitet som
ger markant ékad puls och andning,
t.ex. [6pning och bollsport.
* Muskelstarkande aktivitet minst tvé génger per vecka
e Balanstraning ar viktigt for dig som ar aldre én 65 ér
Den totala tiden for fysisk aktivitet ska vara minst 150 minuter per vecka.
Lagg ihop antalet minuter vardagsmotion och fysisk traning, men lét
tiden for fysisk tréning réknas dubbelt, t ex 45 min 16pning plus 120
minuter promenad blir 210 aktivitetsminuter (90 + 120 = 210).

For dig som vill komma igang
Tank efter vilka vinster du kan f& med en férandring. Vad tycker du om
att gora? Vilka aktiviteter tycker du ar lustfyllda?
Tips for att 6ka din aktivitet:
e Utnyttja majligheter till rérelse under dagen till exempel genom att:
- ta frapporna i stdllet fér hissen
— kliv av bussen en héllplats tidigare
— ta cykeln i stallet for bilen
— parkera langst bort p& parkeringen
e Planera in dina tider for fysisk aktivitet i kalendern.
® Forsok hitta en motionskompis, det ér en bra draghijalp.
e Hall koll p& din fysiska aktivitet med hjalp av en stegréknare eller en
aktivitetsdagbok.

LAS MER TA KONTAKT
www. 1177 se For stod i aft foréndra dina motions-
vanor — kontakta din vérdgivare.




Markera ett alternativ pé varje frdga — det du brukar géral

Hur ofta ater du gréonsaker och/eller rotfrukter (férska,
frysta eller tillagade)?
(J Tva génger per dag eller oftare
(J En géng per dag
Nagra ganger i veckan
(J En géng i veckan eller mer sallan

Hur ofta dter du frukt och/eller bar (farska, frysta,
konserverade, juice, etc)?
(J Tva génger per dag eller oftare
(J En géng per dag
Nagra ganger i veckan
En géng i veckan eller mer sallan

Hur ofta dter du fisk eller skaldjur som huvudratt, i sallad
eller som paldgg?

(J Tre ganger i veckan eller oftare

(J Tvé ganger i veckan

(J En géng i veckan

(J Négra génger i manaden eller mer séllan

Hur ofta dter du kaffebréd, choklad/godis, chips eller
lask/saft?
(J Tva génger per dag eller oftare
(J En géng per dag
Nagra ganger i veckan
(J En géng i veckan eller mer sallan

Hur ofta dter du frukost?

(J Dagligen

(J Nastan varje dag

(J Négra génger i veckan

(J En géng i veckan eller mer sallan



e At regelbundet, gérna tre huvudmaltider Tank till
och eventuellt 1-3 mellanmal. Varie liten fér-

e Drick vatten nér du &r torstig och till de dndring kan géra
ol stor skillnad. Det
flesta maltider.

ol L N ater ofta har sté
* Nyckelh&lsmarkning ger dig vagledning till ::r;d‘:l; f:ir ::ilss::;n
mer halsosamma matval.

. o det du ater séllan.
* Anpassa mangd och matval efter din livsstil.
Ta hjalp av tallriksmodellen.

Livsmedelsverkets réd om hé&lsosamma matvanor baseras pé& de senaste
nordiska ndringsrekommendationerna fran 2012 (NNR 2012):

Spannmdls- Spannmdls-

Gronsaker duk duk Charkprodukter
Baljvéixter produxter av produkter Rt kot
vitt/siktat mjol av fullkorn
Smér. smr- Vegetabiliska
. ’ oljor, Drycker och livsmedel
Frukt och bar baserade ; .
oliebaserade  med fillsatt socker
matfetter
matfetter
Fisk och skaldjur Feta mejeri- Magra mejeri- Salt
Noatter och fron produkter produkter Alkohol
Kélla: Stockholms léns landsting och Livsmedelsverket
LAS MER TA KONTAKT
www.livsmedelsverket.se For stdd i att foréndra dina matvanor —

www. 1177 .se kontakta din vardgivare.



Stress & aterhamtning

Om du kanner att du bérjar mé daligt av stress &r det bra att férscka
aterstdlla balansen mellan stress och &terhdmtning. Stressymtom kan vara
en anledning att bérja fundera éver och valja bland allt du har att géra.

Faktorer for aterhémtning

En viktig faktor fér aterhémtning @r sémn. Sémn ger en rad positiva
effekter sésom reducerat blodtryck, andningsfrekvens, reducerad hjart-
frekvens och muskelspanning. Immunsystemet aktiveras och inséndring-
en av stresshormoner minskar.

Laganstrangningsaktiviteter — njutningsfulla aktiviteter som t.ex. vistas i
naturen, bladdra i en tidning, lésa en bok eller strosa i omgivningen.
Sociala aktiviteter — att umgés med de du tycker om och uppleva
socialt stod.

Fysisk aktivitet — valj en form som du tycker ar kul. Att réra pé sig och
anvanda kroppen stimulerar processer som bidrar till vélbefinnande.
Traning i avslappningsteknik. Ibland behdvs tekniker och stéd for att
slappna av, kanske en fysioterapeut eller

samtalsstod kan hjalpa?



Tips for en bdttre somn:

e Vistas i dagsljus — det ér dagsljuset som

stéller in vér kroppsklocka. Vill du somna Tankﬁ“
tidigare, férsok fa dagsljus pé dig fore Ar det fér mycket

eller for lite av
nagot i ditt liv?
Du kanske ocksa

behéver forstérk
* Var regelbunden — kroppsklockan mér bast ditt :;:: fii::vcrr :10'

av regelbundenhet. Att gé och lagga sig och stress genom mer &ter-
stiga upp ungefdr samma tid varje dag kan hémtning.
hjglpa.
® Sov lagom lange — manniskan &r gjord fér
att sova 6-9 timmar per dygn. Uppskatta hur
lange du behdver sova for att mé tillrackligt bra.
* Intag av alkohol, nikotin och koffein stor sémnen
och férsamrar sémnkvaliteten.
* Regelbunden motion kan ger battre sémn.
e Hall sovrummet svalt, mérkt och tyst.

lunchtid. Vill du vara vaken langre pé
kvallen, forsok f& dagsljus senare pd efter-
middagen.

LAS MER TA KONTAKT
www. 1177 se For stod i att foréndra dina vanor —
kontakta din vardgivare.



Mitt mal:

Mitt ndsta steg:

Uppféljning:
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