


Samlad information om vad du kan gora for att halla dig frisk

Att leva halsosamt borjar med kunskap. Nar du vet vilka vanor
som ar bra for halsan och vad som ar mindre bra sa kan du
sjalv bestamma vilken vana du vill forandra.

Du behover inte lagga om hela ditt liv — borja med att lagga till
en god vanal!

Din guide till hdlsa &ar framtagen som ett stdd i arbetet med att framja invanarnas halsa. Raden ar
hamtade fran 1177.se och granskade av sakkunniga inom respektive omrade.
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Ta hand om
din kropp

Hur du lever, vad du ater, dricker och hur mycket du ror pa dig har stor
paverkan pa hur du mar och vilka sjukdomar du riskerar att fa. Sunda

vanor kan forebygga sjukdomar som hjartinfarkt, cancer och depression,

men det gor dig ocksa mindre kanslig for infektioner.
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Fysisk aktivitet

Din kropp ar byggd for rorelse. Nar du ror dig hander mycket i kroppen som gor att du blir
piggare och starkare. Traning innebar fysisk aktivitet som du gor med malet att forbattra din
kondition, styrka eller annan kroppslig funktion. All rorelse raknas - lite ar battre an inget och
mer ar battre an lite.

Vad rekommenderas?

» Vardagsmotion, minst 150 minuter per vecka. Anstrangande fysisk aktivitet som ger 6kning
av puls och andning, exempelvis promenader, stadning eller tradgardsarbete.

Eller

» Fysisk traning, minst 75 minuter per vecka — innebar aktiviteter med hog intensitet som ger
tydligt 0kad puls och andning, exempelvis |6pning och bollsport.

Dessutom
» Muskelstarkande aktivitet minst tva ganger per vecka.
» Balanstraning ar extra viktigt for dig som ar aldre an 65 ar.

* Minska stillasittandet. Ta rorelsepauser varje halvtimme om du sitter mycket.
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Vad ar fysisk aktivitet bra for?

» Hjartat och kroppen orkar mer.
» Hjarnan fungerar battre.
» Du sover battre.

* Du kanner dig gladare — minskad risk for
depression och nedstamdhet.

» Sanker stressen — ju mer du tranar ju
mindre stresshormon kravs for samma
anstrangning. Nar du sedan blir stressad
av andra orsaker s tal kroppen den
mentala anstrangningen battre.

Om du vill 6ka din fysiska aktivitet men
behover hjalp att komma igang kan du
fa stod har:

* Fysisk aktivitet pa recept (FaR) kan du
fa fran din vardgivare. FaR kan skrivas ut
som komplement till annan behandling
vid till exempel depression, hogt
blodtryck, diabetes typ 2, fetma, artros.

» Kontakta din vardcentral om du vill prata
om dina levnadsvanor.




LAGG TILL EN GOD VANA

Halsosamma matvanor
— ata for att ma bra

Vad du véljer att ata, hur mycket och hur ofta du ater paverkar hur du mar. Har kan du ldsa om
hur hdalsosamma matvanor kan se ut. Raden passar for de allra flesta vuxna, men du som har
en sjukdom kan behova sarskilda rad. Du behover inte fordndra dina matvanor helt och hallet i
ett enda steg. Varje forandring kan gora stor skillnad.

Vad rekommenderas?

+ At minst 500 gram frukt och gronsaker varje dag.

« At fisk eller skaldjur 2-3 génger i veckan.

« Valj fullkornsprodukter.

 Valj olja istéllet for smor.

+ At inte mer &n 500 gram rott kott i veckan.

* Undvik mat med mycket salt och socker.

At lagom mycket, p4 ungefar samma tider varje dag.

« Valj mat méarkt med nyckelhélet. Nyckelhdlet ar Livsmedelsverkets symbol som
hjalper dig att hitta mat med mindre socker och salt, mer fullkorn och fibrer och
nyttigare eller mindre fett.

6 Din guide till halsa




N—

Halsosamma matvanor minskar risken for:

 Hjart-karlsjukdomar
+ Overvikt
* Typ 2-diabetes

* Vissa typer av cancer

Vilken hjélp finns om du vill
andra pa dina matvanor?

« Mer utforliga rad finns pa
1177.se/ata-sunt

« Livsmedelsverket har ocksa en sida som
heter Matvanekollen dar du kan se hur
halsosamt du ater och lara dig mer om
hur du kan andra dina matvanor.

» Hor av dig till din vardcentral.




Psykiskt
valbefinnande

Psykiskt valbefinnande paverkar formagan att klara av olika saker som
hander 1 livet. Det hjalper dig att hantera positiva och negativa kanslor,
kanna tillfredstallelse med livet, skapa goda sociala relationer och

utvecklas. Psykisk halsa ar ocksé att kunna kanna njutning, lust och lycka.

Du kan ge dig sjalv forutsattningar for ett psykiskt valbefinnande genom att kdanna till vad som
paverkar din psykiska héalsa och lara dig att till exempel hantera kriser som hander i livet.

Hur du planerar din tid och hur mycket du sover under dygnet ar tva saker som har stor paver-
kan pé din psykiska héalsa och ar nagot du kan paverka sjalv. Genom att vara aktiv, géra nagot
tillsammans och gora ndgot meningsfullt kan du starka din psykiska kapacitet och forebygga
psykisk ohalsa.
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PSYKISKT VALBEFINNANDE

Stress

Vad ar stress?

En stressreaktion satts igang vid fysiska eller psykiska anstréangningar, till exempel nar du
springer fort, blir arg pa nagon eller kanner att du har fér mycket att gora. Nar vi pratar om
stress menar vi oftast psykisk stress. Stress utloser stresshormoner i kroppen, och aktiverar
en rad kroppsliga system.

Kortvarig stress ar inte farlig for kroppen, sa lange den varvas med aterhamtning och sémn.
Om stress kvarstar under lang tid, utan att du far tillracklig aterhdmtning och somn, kan du bli
sjuk av stress, och behova soka hjalp.

Vad orsakar stress?
Vad som orsakar stress varierar mellan olika manniskor.

Manga upplever stress av att ha manga saker att géra pa sin fritid eller pa jobbet. Hoga krav pa

sig sjalv eller fran omgivningen &r en annan vanlig orsak till stress. Att ha ett fullt schema kan
skapa stress aven om aktiviteterna i sig upplevs som positiva.
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Vad kan du gora sjalv
for att stressa mindre?

Se till att ge dig sjalv pauser mellan olika
aktiviteter och ge tid for &terhamtning.

Kann efter vad som stressar just dig

i din vardag och var uppmarksam pa
kroppens signaler. Tecken pa stress kan
till exempel vara att du far svarare att
koppla av, att du far hjartklappning eller
problem med minnet.

Ror pa dig under dagen. Att ta ut sig
fysiskt sanker kroppens stresshormon och
gor ofta att kroppen lattare kommer till ro.

P& 1177.se hittar du dvningar i
mindfulness som du kan gora sjalv.

Har kan du fa hjalp om du
behover minska stressen i ditt liv:

Det finns tva digitala behandlingar:
Stresshjalpen och Livsbalansen

— stress och aterhamtning. Kontakta din
vardcentral sa far du veta mer.
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PSYKISKT VALBEFINNANDE

Somn

Somn behdvs for att din kropp och din hjarna ska fa aterhamta sig och bearbeta intryck. Nar du
sover aktiveras kroppens immunsystem och viktiga hormoner bildas. Samtidigt minskar produk-
tionen av stresshormoner.

Vad rekommenderas?

Vuxna behover mellan 6-9 timmars somn per natt. Somnbehovet varierar mellan olika personer.
S4 lange du kanner dig pigg och fungerar bra pa dagtid far du tillracklig somn.

Varfor ar det viktigt att sova bra och tillrackligt mycket?

Det kan minska risken for forhojda blodfetter, hjart-karlsjukdom, diabetes typ 2 samt depression
och utmattningssyndrom.
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Vad kan du gora sjalv?

» ROr pad dig under dagen. Att ta ut sig
fysiskt sanker kroppens stresshormon och
gor ofta att kroppen lattare kommer till ro.

* Planera in tid for pauser och aterhamtning.
» Forsok att ga ner i vikt om du snarkar.

« Valj stillsamma aktiviteter och varva ner
fore sangdags.

 Undvik koffein, nikotin och alkohol pa
kvallen.

 Undvik ljus pa kvéllen, till exempel genom
att inte titta pa mobil, Iasplatta eller andra
skarmar precis innan du ska sova.
Detsamma galler om du vaknar pé natten.

Vilken hjalp finns om du vill
andra dina somnvanor?

» Sovhjalpen — en digital behandling med
personlig terkoppling av psykolog. Du
genomfor behandlingen nar det passar
dig, i mobilen, eller pa datorn. Ta kontakt
med din vardcentral s& far du veta mer.

 Kurator eller psykolog pd vardcentralen.
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PSYKISKT VALBEFINNANDE ABC FOR GOD PSYKISK HALSA>

ABC for god psykisk halsa

Att ha en god psykisk halsa ar lika viktigt som att ha en god fysisk halsa
— och det gar att forbattra den. Forskning visar att personer som ar
aktiva pa olika satt, gor saker tillsammans och agnar sig at aktiviteter
som upplevs meningsfulla, generellt mar battre psykiskt. Har kan du fa
tips pa vad du kan gora om du vill starka din psykiska halsa.

P& 1177.se finns tester som ger dig mojlighet att fundera 6ver hur din
nuvarande aktivitetsniva ser ut och tips pa vad du skulle kunna gora eller

engagera dig i framover. v
w @ a1
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PSYKISKT VALBEFINNANDE ABC FOR GOD PSYKISK HALSA)

<

Gor nagot aktivt

Nar du haller dig fysiskt, mentalt, socialt och
andligt aktiv kan du kdnna dig gladare och
fa lattare att hantera vardagliga utmaningar.
En aktiv livsstil kan ocksa lindra psykiska
problem som oro och nedstamdhet.

Att vara fysiskt, mentalt, socialt och
andligt aktiv kan till till exempel vara att:

* Ga en promenad eller kora ett traningspass.
» Dansa eller sjunga i kor.
» Stanna for en pratstund.

* Rita, lagga ett pussel eller gora nagot
kreativt.

Lasa en bok eller |6sa ett korsord.

» Trana yoga, meditera eller delta i gudstjanst.
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PSYKISKT VALBEFINNANDE ABC FOR GOD PSYKISK HALSA)

Gor nagot tillsammans

Relationer och sociala kontakter ger dig en kansla av tillhorighet och personliga natverk som
kan ge praktiskt och emotionellt stod. Att tillhcra olika grupper bidrar till din identitet och kansla

for vem du ar. Nar du deltar i lokala aktiviteter och organisationer skapas social sammanhalining.

L, Delta regelbundet i sociala aktiviteter:

~ -

 Traffa vanner och familj om du har majlighet.
* Ga med i en bokcirkel.
* Delta i aktiviteter i lokalsamhallet.

* Ga med i en forening eller engagera dig mer i en som du redan ar medlem i.
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Gor nagot meningsfullt

N&r du klarar utmaningar och mal far du en kédnsla av att ha uppnatt nagot, vilket starker din
sjalvkansla. Att arbeta volontart och hjalpa andra bidrar till samhéllet och gor bade dig sjalv och

andra lyckliga. Det 6kar kdnslan av mening och syfte med livet.

Vad ger dig mening?
* Gaen kurs, lar dig ndgot nytt.

Q\ /9 « Hjalp en granne eller arbeta volontért.
* Ta dig an en utmaning.
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Minimera

Ibland ar vagen till en halsosam livsstil att sluta gora nagot som ar
skadligt. Tobak, alkohol och andra droger paverkar din halsa negativt
och ar darfor nagot som du kan minimera eller ta bort helt, om du vill bli
mer halsosam.
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MINIMERA

Tobak

Cigaretter och snus innehaller nikotin, ett gift som ar starkt beroendeframkallande. Nikotin
paverkar hjarnan sa att du kanner ett sug efter att roka eller snusa.

Rokning ar den framsta riskfaktorn for féljande sjukdomar:

» Cancer. Till exempel i lungorna, urinbldsan, matstrupen, bukspottkorteln och tarmen.

* Astma, lunginflammation, kol och lungemfysem.

* Hjart- och karlsjukdomar. Till exempel karlkramp i benen, aderforfettning, stroke och hjartinfarkt.

* Andra sjukdomar. Till exempel reumatism, diabetes typ 2 och benskorhet.

Vad rekommenderas?

* Den framsta rekommendationen ar att sluta helt med att anvanda tobak. Kan du inte sluta
helt s& géller att ju mindre du anvander tobak, desto battre ar det for din hélsa.

* Undvik att anvanda tobak fyra veckor fore och fyra veckor efter operation.

* Undvik att anvanda tobak om du ar gravid eller ammar.
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Om du behover hjélp att sluta med
tobak sa finns det flera olika satt:

* Sluta-roka-linjen. Ring 020-84 00 00 eller
gd in pa slutarokalinjen.se. Dér finns
erfarna tobaksavvéanjare som hjalper dig
kostnadsfritt.

 Du kan fa hjalp av en tobaksavvanjare pa
din vardcentral.

» Tobakshjalpen ar en digital behandling
som du genomfor i mobilen, med stod av
en tobaksavvanjare.

Sms:a ordet FRI till 070-195 89 19, om du
vill veta mer om Tobakshjalpen.

* Det finns dven tobaksavvanjare
pa Ungdomsmottagningen och i
Folktandvarden.
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MINIMERA

Alkohol

Det finns en uppfattning att lite alkohol inte spelar nagon roll, eller att det till och med kan vara
bra. S& &r det inte. Alkohol paverkar alltid kroppen negativt, dven om du bara dricker lite. Aven
om du inte riskerar ett beroende utifrdn hur du lever finns det situationer nar du rekommenderas
att helt avsta fran alkohol.

Vad rekommenderas?
Undvik alkohol helt om du:

« Ar gravid. Fostrets lever ar outvecklad och har svart att bryta ner alkohol.

» Ska opereras eller har opererats. Om det ar mojligt rekommenderar vi att du ar alkoholfri
minst 4 veckor fore och 4 veckor efter operationen.

* Har en leversjukdom.
* Har en ndra slakting som ar beroende av alkohol.

* Tidigare varit beroende av alkohol eller andra droger.

Vad ar raden bra for?

Att dricka alkohol &r aldrig riskfritt. Redan smé mangder alkohol gor att du far sémre omdome,
tankeformaga, minne och reaktionsformaga. Alkohol 6kar ocksa risken for:

 Depression. Hélften av alla sjalvmord i Sverige ar alkoholrelaterade. (kalla: Alkohollinjen.se)
* Olika typer av cancer.

» Infektioner, eftersom alkoholkonsumtion forsamrar ditt immunforsvar.

* Olycksfall.

» Psykosociala problem, det vill sdga latt att hamna i konflikt med andra méanniskor.
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Om du behover hjalp att andra dina
alkoholvanor sa finns det flera olika sétt:

* P4 1177.se kan du lasa om vad du sjalv
kan gora for att andra dina alkoholvanor

» Alkoholhjalpen.se

« Alkohollinjen,
telefonnummer 020-84 44 48

* Vardcentralen
* En beroendemottagning
» Socialtjansten i din kommun

* |deella organisationer, till exempel
Al-anon och Alateen eller Anonyma
alkoholister

 Foretagshalsovarden pa din arbetsplats
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DET HAR AR OCKSA VIKTIGT

Tandhalsa

Q.
<>Q<>

Dina ténder ar en viktig del av ditt mdende. De paverkar dig nar du &ter, pratar och umgéas med
andra, och kanske ar du bekant med den smarta som de kan ge upphov till om de inte tas omhand
ordentligt? Tandsjukdomar kan till och med péaverka din fysiska halsa — bakterier i tandkottet
kan till exempel vandra vidare i kroppen och orsaka allvarliga problem i hjarta och karl.

Vad rekommenderas?

» Borsta tanderna 2 minuter varje morgon och 2 minuter varje kvall.

* Anvand fluortandkram och tandtrad.

L4t tdnderna vila mellan maltiderna.

* Undvik mat och dryck som innehaller socker — sarskilt energidrycker som bade &r sota och sura.
* Drick vatten om du ar torstig!

En del personer har en bakterieflora i munnen som gor det svérare att undvika karies, hal i

ténderna. De kan behdva bestka tandvarden lite oftare for att fa hjalp att halla rent och fa lite
extra fluor som skydd.

Har kan du lasa mer om hur du pad béasta satt tar hand om dina tander:
1177 .se/sa-haller-du-tanderna-rena/
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DET HAR AR OCKSA VIKTIGT

Sexuell halsa

Sexuell halsa handlar om livskvalitet och personliga relationer, om radgivning och halsovard.
For att framja den sexuella halsan kravs bade kunskap om hur kroppen fungerar, och respekt
for den personliga integriteten. Om du har en positiv och respektfull installning till din egen

och andras sexualitet 6kar mojligheten att ha njutbara och sékra sexuella upplevelser, fria fran

tvang, diskriminering och vald.

Det ar lika viktigt att komma tillrdtta med sexuella problem, som med andra problem i livet, for
att ma bra. Sok hjalp om du har problem eller vill lara dig mer om din sexualitet.

For att framja din sexuella hédlsa
ar det viktigt att du sjalv far:

Definiera din egen sexualitet.

Bestdmma om du vill vara sexuellt aktiv
och i s fall med vem.

Avgora om och nar du vill ha barn, och hur
manga barn du vill ha.

Lara dig mer om sexualitet, orgasm och hur
kroppen fungerar.

Kunskap och magjlighet att skydda dig fran
sexuellt overforbara sjukdomar.

Vilken hjilp finns att fa om du har fragor?

+ P4 Vardcentralen Tannefors i Linkdping
finns en mottagning for sexualradgivning.
Hit &r vuxna i hela Ostergdtland valkomna.

e Kvinnohalsan.

» For dig som ar tondaring eller ung vuxen
finns det ungdomsmottagningar i
Linkoping, Norrkoping, Motala och pé flera
av de mindre orterna i lanet.

* P4 1177.se/sexuell-halsa kan du lasa mer.
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LAGG TILL EN GOD VANA

Det kan vara lattare an du tror att lagga till en god vana. Ett satt kan vara att uppratta ett avtal med
dig sjalv — att gora din egen héalsoplan. Dessa sidor kan du anvanda som stod.

Kryssa for vilket omrade i ditt liv du vill férandra genom att lagga till en god vana:
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Jag vill:

Mitt delmal ar:

Jag uppnar mitt delmal genom att:

Startdatum:

Min bel6ning nar delmalet ar uppnatt:

Hur gick det?
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LAGG TILL EN GOD VANA

Kryssa for vilket omrade i ditt liv du vill férandra genom att lagga till en god vana:

©
A
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Mitt delmal ar:

Jag uppnar mitt delmal genom att:

Startdatum:

Min bel6ning nar delmalet ar uppnatt:

Hur gick det?
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LAGG TILL EN GOD VANA

Kryssa for vilket omrade i ditt liv du vill férandra genom att lagga till en god vana:
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Jag vill:

Mitt delmal ar:

Jag uppnar mitt delmal genom att:

Startdatum:

Min beldning nar delmalet ar uppnatt:

Hur gick det?
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Akutmottagning N

For akuta skador och sjukdomar g f

Om du blir sjuk eller skadar dig finns olika mottagningar som erbjuder radgivning och behandling. Vart
du ska vanda dig fér att fa den hjalp just du behéver beror pa hur allvarlig din sjukdom eller skada ar.

Pa 1177.se/ostergotland/guidetillvarden finns mer information om hur varden fungerar och vart du
kan vanda dig om du blir sjuk eller har fragor.

P& 1177.se hittar du ocksa information om regler och rattigheter i varden samt éppettider och
kontaktuppgifter till alla mottagningar.
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Vad du ater, hur mycket du ror pa dig och hur dina somnvanor ser ut paverkar
hur du mar och vilka sjukdomar du riskerar att drabbas av. Sunda vanor kan
till exempel forebygga 90 procent av all typ-2-diabetes, 80 procent av alla
hjartinfarkter och 30 procent av all cancer.

Har ar Din guide till halsa!

Pa 1177.se/din-guide-till-halsa finns mer
fakta, traningstips, recept och annat for
den som vill lagga till fler goda vanor.
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