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Min halsa

Jag kan goéra mycket for att forbattra min halsa.

For att jag ska ma bra ar det viktigt att jag:

Tar hand om min kropp och min psykiska halsa.

Mar bra i mina relationer med vanner och anhdriga.

Jag kan lasa om

Varfor det ar bra att jag slutar med eller andrar en vana.
Vad som ar farligt med en vana.
Vad jag kan gora for att férandra en vana.

Vem jag kan kontakta for att fa hjalp.

Var jag kan hitta mer information.




___________________________
MAT

» Vad jag dter pdaverkar hur jag mar.
Att dta nyttig mat dr bra for min kropp och hjdarna.”

Fordelar med att ata nyttig mat
* Min kropp mar battre och jag kanner mig piggare.

* Min kropp behdver kolhydrater, fett, proteiner, vitaminer och
mineraler varje dag.

« Jag har lattare att ga ner i vikt och halla min vikt.
* Jag minskar risken fér magproblem, nedstamdhet, irritation och oro.
« Jag minskar risken for hogt blodtryck, yrsel, huvudvark och trotthet.

» Jag minskar risken for obesitas/fetma. Vager jag mycket 6kar ris-
ken att fa hjartsjukdomar, stroke, typ 2-diabetes och cancer.

Tips

Valj garna nyckelhalsmarkta
produkter. De innehaller
mindre fett, mindre socker,
mindre salt och mer fibrer.




Vad kan jag gora for att forbattra mina matvanor?

* Planera nar och vad jag ska ata. For att komma ihag kan jag stélla
in ett larm pa mobilen eller skriva upp det i kalendern.

+ Ata mat p4 samma tider varje dag (3 mal om dagen - frukost, lunch
och middag).

. Atalangsamt.

"'.-_ « Ata frukt, bar och grénsaker. Livsmedelsverket rekommenderar 500
gram om dagen.

.+ Jtafisk och skaldjur tre ganger i veckan, da far jag manga dmnen

som ar nyttiga for kroppen.

+ Ata minde @n 500 gram chark och rétt kétt (kétt fran ko, gris, lamm,
vilda djur och ren) i veckan.

~ + Dricka vatten nar jag ar torstig. Undvika sota drycker sasom lask,

saft, juice och alkohol.

+ Valja fullkorn nar jag ska ata pasta, bréd, gryn och ris.

« Valja magra, osotade mejeriprodukter.
« Valja nyttiga oljor nar jag lagar mat, till exempel rapsolja.

» Undvika att ata godis, kakor, fikabréd, glass och annat med mycket
socker i. De innehaller manga kalorier som gor att jag lattare gar
upp i vikt.



Foto av Ella Olsson fran Pexels




Hitta ditt satt

Att dta gronare, lagom mycket och rora pa dig

MER

gronsaker,
frukt och bar

fisk och skaldjur
notter och frén

rorelse i vardagen

D Livsmedelsverket

vitt mjol
smorbaserade
matfetter

feta mejeri-
produkter

(&)

TILL

fullkorn
vaxtbaserade
matfetter och oljor
magra mejeri-
produkter

Har kan jag hitta mer information

www.livsmedelsverket.se

MINDRE

rott kott och chark
salt

socker
alkohol



e
FYSISK AKTIVITET

- rorelse och traning

» Fysisk aktivitet gor att jag kdnner mig piggare och
starkare. Det minskar stress och jag sover bdttre.”

Fordelar med fysisk aktivitet

Min kropp mar battre och jag kdnner mig piggare och gladare.
Jag far starkare muskler och skelett.

Jag far ett starkare immunférsvar - vilket gor att jag inte blir sjuk lika
latt.

Jag har lattare att ga ner i vikt och halla min vikt.

Jag far battre rorlighet och balans och det gor att jag minskar risken
for att ramla.

Jag kan kdnna mig mindre stressad och orolig.

Jag sover battre.

Jag minskar risken for trotthet.

Jag minskar risken for nedstdmdhet och depression.

Jag minskar risken att kdnna mig stel och ha ont i kroppen.

Jag minskar risken for hogt blodtryck, yrsel, huvudvark och trétthet.

Jag minskar risken for obesitas/fetma. Vager jag mycket okar ris-
ken att fa hjartsjukdomar, stroke, typ 2-diabetes och cancer.



Enligt folkhalsomyndigheten bor jag

» Vara fysiskt aktiv i minst tva timmar och trettio minuter
i veckan (till exempel 5 snabba promenader,
30 minuter per gang).

Eller

+ Trana hart sa att jag blir andfadd och svettig minst 75
minuter i veckan (till exempel I16pning eller gympa).

e Trana min styrka och balans.




"All rérelse &r bra fér min kropp.
Det ar béttre att jag ror migq lite an inte alls.
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Vad kan jag sjalv gora for att rora pa mig mer?

Ta cykeln eller ga istéllet for att aka bil.

Anvanda trappor i stallet for att aka hiss eller rulltrappa.

Kliva av bussen en hallplats tidigare sa att jag maste ga langre.
Parkera bilen langre bort pa parkeringen sa att jag maste ga langre.
Roéra mig samtidigt som jag pratar i telefon.

Gora pausovningar om jag sitter still for lange.

Planera nar jag ska réra pa mig och vad jag ska gora. For att
komma ihag kan jag stélla in ett alarm pa mobilen eller skriva upp
det i kalendern.

Trana med en kompis, for att det kan vara lattare att trana
tillsammans.

Anvanda en stegraknare eller en traningsapp for att 6ka min
motivation.

Hitta en aktivitet som jag tycker ar kul. Det ar lattare att komma
igdng om jag valjer nagot som jag tycker ar roligt att gora.

Skriva ner mal pa traning eller beratta for andra vad jag ska gora,
da blir det synligt.

Jag kan till exempel: stada, laga mat, ga och handla, promenera,
cykla eller dansa. All rorelse ar bra for mig.
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-
SOMN

» En vuxen person behéver sova 6-9 timmar per natt for
att hjdarnan och kroppen ska md bra.”

Fordelar med bra somn
* Min kropp mar battre och jag kanner mig piggare.

« Jag far ett starkare immunforsvar - vilket gor att jag inte blir sjuk lika
latt.

« Jag har lattare att hantera forandringar, krav och stress.
+ Jag minskar risken att f& huvudvark, trétthet och minnessvarigheter.

» Jag minskar risken for nedstamdhet och depression.

» Jag minskar risken for att bli arg, orolig och irriterad.




Min somn kan bli stord om

« Jag har hogt blodtryck, diabetes, struma eller dstrogenbrist.
» Jag har nedstdmdhet eller depression.

» Jag har druckit alkohol eller anvant tobak eller droger.

» Jag har andrat min dygnsrytm.

* Jag snarkar.

* Jag har smarta.

» Jag arbetar skift.

« Jag ater vissa lakemedel.

Foto av Kampus Production fran Pexels



Vad kan jag gora for att sova battre?

» Skapa rutiner for nar jag ska ga upp och nar jag ska lagga mig.

+ Undvika att sova pa dagen for att kunna somna pa kvallen.

« Jag kan sova battre om det ar morkt, tyst och svalt i sovrummet.

* Anvanda 6gonmask och éronproppar om jag stérs av ljus och ljud.

* Minska stressen i min vardag till exempel genom att planera min
dag med ett schema.

+ Undvika att ata sent pa kvallen, det stressar kroppen.

» Vara fysiskt aktiv under dagen, det gor att jag kanner mig lugnare
och det blir Iattare att sova.

* Undvika att dricka kaffe, te, coca cola, energidryck eller annat som
innehaller koffein for sent pa dagen.

« Varva ner innan jag gar och lagger mig genom att till exempel ta ett
varmt bad, lasa en tidning eller lyssna pa musik.

* Undvika att stada, trana, titta pa tv eller anvanda skarm (dator,
smartphone) innan jag lagger mig. Kroppen och hjarnan behdver tid
att varva ner/vila for att kunna somna.

Har kan jag hitta mer information

www.1177 .se
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Foto av Ketut Subiyanto fran Pexels



-
TOBAK- ROKA, SNUSA

» Att roka och snusa dr farligt for min hdlsa och min
kropp. Jag kan bli beroende vilket gor att det kan vara
svart att sluta.”

Fordelar med att sluta roka/snusa
+ Jag far starkare muskler och skelett.

» Jag far ett starkare immunforsvar - vilket gor att jag inte blir sjuk lika
latt.

* Mitt hjarta blir starkare vilket sédnker mitt blodtryck.

» Jag far friskare tander, tandkoétt och andedrakt.

» Jag kan forbattra min sémn.

« Jag sparar pengar.

» Jag minskar risken for sjukdomar och skador i min kropp.

+ Jag minskar risken att fa cancer, hjart- och karlsjukdomar och
typ 2- diabetes.

* Om jag ar gravid eller ammar minskar jag risken for att skada mitt
foster/barn.

16



Vad kan jag sjalv gora for att sluta roka/snusa?
« Tanka ut varfor jag vill sluta.

* Bestamma ett datum nar jag vill sluta. Jag ska garna valja ett
datum 1-3 veckor framat i tiden sa att jag hinner férbereda mig.

« Slanga alla mina cigaretter/snus kvallen fére stoppdagen.

« Beratta for min familj och mina vanner att jag vill sluta roka/snusa
sa att de kan ge mig stod.

+ Sluta tillsammans med en van, da kan vi hjalpa varandra.
+ Trana mer da minskar behovet av tobak.

+ Ata mat pa bestamda tider s& minskar behovet av tobak.

* Anvanda ldakemedel som kan hjalpa mig att sluta réka eller snusa.
Finns att kdpa pa apoteket. Aven lakare kan skriva ut lakemedel.




Vem kan jag kontakta om jag behover hjalp

Jag kan ringa sluta roka linjen 020- 84 00 00 (alla samtal ar
gratis och jag kan vara anonym)

Jag kan chatta pa slutarokalinjen.se

Jag kan kontakta min vardcentral.

Jag kan kontakta tobakspreventiva mottagningen pa
Universitetssjukhuset i Orebro. (det krdvs remiss fran eller egen
vardbegaran).




Har kan jag hitta mer information
www.slutarokalinjen.se
www.psykologermottobak.org

www.1177.se

WwWww.umo.se




-
ALKOHOL

» Att dricka alkohol dr farligt for min hdlsa och min
kropp. Jag kan bli beroende vilket gor att det kan vara
svdrt att sluta.”

Fordelar med att sluta dricka alkohol
*  Min kropp mar battre och jag kdnner mig piggare.

+ Jag som ater medicin kan fa battre effekt av den om jag
slutar/minskar mitt alkoholintag.

» Jag forbattrar min sémn.
* Jag sparar pengar.
» Jag minskar risken fér nedstamdhet och depression.

» Jag minskar risken for sjukdomar (cancer, leverskador, stroke och
hjartinfarkt).

» Jag minskar risken for magproblem, hogt blodtryck, yrsel,
huvudvark och trétthet.

* Jag kan minska risken att raka ut for vald, olyckor eller problem i
mina relationer.

* Om jag ar gravid eller ammar minskar jag risken for att skada mitt
foster/barn.

20



oto av Poli
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Vad kan jag gora for att minska eller sluta dricka
alkohol?

« Ata matinnan jag dricker alkohol.

* Valja en dryck med lite alkohol.

» Dricka langsamt och vanta med att fylla pa mitt glas.

+ Fylla pa mitt glas sjalv sa att jag vet hur mycket jag dricker.

» Dricka ett glas vatten innan jag tar ett nytt glas med alkohol.

» Undvika att dricka alkohol efter midnatt.

» Inte dricka alkohol for att jag ar torstig.

» Beratta for min familj och mina vanner att jag vill dricka mindre eller
sluta med alkohol s att de kan ge mig stod.

e Gora aktiviteter dar man inte anvander alkohol.



Vem kan jag kontakta om jag behover hjalp

» Jag kan ringa alkohollinjen 020-84 44 48 for rad och stdd (alla
samtal ar gratis och jag kan vara anonym).

» Jag kan kontakta en stodgrupp eller organisation. Exempelvis
anonyma alkoholister.

+ Jag kan kontakta min vardcentral.

* Jag kan kontakta beroendecentrum om jag har ett beroende och
samtidigt mar psykiskt daligt. Ring via regionens vaxel
019- 602 10 00.

Har kan jag hitta mer information

www.aa.se

www.alkoholhjalpen.se

www.alkoholprofilen.se

www. 1177 .se

Www.umo.se
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o
DROGER

"Att anvdnda droger dr farligt for min hdlsa och min
kropp. Jag kan bli beroende vilket gor att det kan vara
svart att sluta™

Fordelar med att sluta anvanda droger

» Jag forbattrar min sémn.

» Jag sparar pengar.

» Jag minskar risken fér skador i min kropp och min hjarna.
» Jag minskar risken att f& minnessvarigheter.

» Jag minskar risken for nedstamdhet och depression.

» Jag kan minska risken att raka ut for vald, olyckor eller problem i
mina relationer.

* Om jag ar gravid eller ammar minskar jag risken att skada mitt
foster/barn.

24



Vad kan jag sjalv gora for att sluta anvanda droger?

» Beratta for min familj och mina vanner att jag vill sluta med droger
sa att de kan ge mig stod.

+ Gora aktiviteter dar man inte anvander droger.

Vem kan jag kontakta om jag behover hjalp

» Jag kan ringa droghjalpen 020- 91 91 91 fér rad och stoéd (alla
samtal ar gratis och jag kan vara anonym).

» Jag kan kontakta en stodgrupp eller organisation. Exempelvis
anonyma narkomaner.

« Jag kan kontakta min vardcentral.

» Jag kan kontakta beroendecentrum om jag har ett beroende och
samtidigt mar psykiskt daligt. Ring via regionens vaxel
019- 602 10 00

Har kan jag hitta mer information
www.1177.se
Www.umo.se

www.droghjalpen.se

25






A
TANDVARD

» Genom att skota mina tinder kan jag hdlla dem friska.”

Fordelar med att skota mina tander

« Jag far friskare tander, tandkott och andedrakt.
+ Jag minskar risken att fa hal i tanderna.

+ Jag minskar risken att fa tandlossning.

* Jag minskar risken att fa smarta/ ont i tanderna.

» Jag minskar risken att fa fratskador pa tanderna.

27
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Vad kan jag sjalv gora for att skota mina tander?

* Borsta tdnderna noggrant med fluortandkram varje morgon och
kvall. Fluor ar ett amne som starker mina tander.

* Gora rent mellan tdnderna med hjalp av tandtrad, tandstickor eller
mellanrumsborstar.

+ Besoka tandlakaren regelbundet, garna en gang om aret.
+ Ata maltider regelbundet.
+ Lata tanderna vila. Undvika att smaata mellan maltider.

* Dricka vatten eller osétad dryck for att slacka térsten mellan
maltiderna.

* Undvika att dricka séta drycker som lask, saft och juice
* Undvika att ata godis, glass, kakor och bullar.
» Sluta réka/snusa (det kan leda till tandlossning).

* Om jag har en sjukdom eller funktionsnedsattning behéver jag ofta
mer tandvard an andra. Da kan jag ansdka om sarskilt
andvardsstdd (tandvardskort).



Vem kan jag kontakta om jag behover hjalp
» Jag kan kontakta tandvarden.

« Jag kan kontakta l&kare pa vardcentralen eller nagon
S specialistverksamhet om jag behdéver intyg for tandvardskort.

/,’ Vem kan jag kontakta om jag behover hjalp
//%j; www.1177.se




—
SPELBEROENDE

» Det dr ldtt att bli beroende av spel. Om jag ofta tinker
pa spel och pengar dr det inte bra for min hdlsa.”

Fordelar med att sluta spela

» Jag kan forbattra min sémn.

* Jag minskar risken att forlora pengar.

« Jag minskar risken att inte klara mitt arbete.

» Jag minskar risken att inte klara mina studier.

» Jag minskar risken for att kdnna mig stressad och orolig.

» Jag minskar risken for nedstamdhet, depression och angest.

» Jag minskar risken for att ljuga och férstéra mina relationer.

Spel som kan leda till beroende
* Spelautomater

« Trav

* Vadslagning

* Poker

» Kasinospel

30



Foto av Aperture Pro fran Pexels
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Vad kan jag sjalv gora for att sluta spela?

Gora ett spelstopp.
Begransa tillgangen pa pengar for spel.
Hitta annat att tanka pa.

Beratta for min familj och mina vanner att jag vill sluta spela sa att
de kan ge mig stod.

Vem kan jag kontakta om jag behover hjalp

Jag kan kontakta min vardcentral.

Jag kan kontakta stodlinjen pa telefon 020-819100 eller chatta pa
deras hemsida www.stodlinjen.se

Jag kan kontakta en stoédgrupp eller organisation.
Exempelvis spelberoendegruppen i Orebro.

Jag kan kontakta beroendecentrum om jag har ett beroende och
samtidigt mar psykiskt daligt. Ring via regionens vaxel:
019- 602 10 00.

Har kan jag hitta mer information

www.1177 .se

www.spelberoendegruppen.com
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Kallor

Mat

www.socialstyrelsen.se

www.livsmedelsverket.se

Samtal om héalsa och Halsosam livsstil (Region Orebro 1an)

Goda levnadsvanor gor skillnad och Samtal om halsa (HFS Natver-
ket Halsoframjande halso-och sjukvard, www.hfsnatverket.se)
Samtal om halsa (www.regiondalarna.se/samtalomhalsa)

Fysisk aktivitet — rorelse och tréaning

www.socialstyrelsen.se

www.1177.se

fyss.se

Samtal om hélsa och Halsosam livsstil (Region Orebro 14n)

Goda levnadsvanor gor skillnad och Samtal om halsa (HFS Natver-
ket Halsoframjande halso-och sjukvard, www.hfsnatverket.se)
Samtal om hélsa (www.regiondalarna.se/samtalomhalsa)

Somn

www.1177 .se
Halsosam livsstil (Region Orebro l14n)

Tobak — roka/snusa

www.socialstyrelsen.se

www.slutarokalinjen.se

www.1177.se

Samtal om hélsa och Halsosam livsstil (Region Orebro 14n)

Goda levnadsvanor gor skillnad och Samtal om halsa (HFS Natver-
ket Halsoframjande halso-och sjukvard, www.hfsnatverket.se)
Samtal om hélsa (www.regiondalarna.se/samtalomhalsa)
WWWwW.umo.se



Kallor

Alkohol

* www.socialstyrelsen.se

+ www.alkoholhjalpen.se

o www.1177.se

« Samtal om hélsa och Halsosam livsstil (Region Orebro 14n)

* Goda levnadsvanor gor skillnad och Samtal om héalsa (HFS Natver-
ket Halsoframjande halso-och sjukvard, www.hfsnatverket.se)

« Samtal om hélsa (www.regiondalarna.se/samtalomhalsa)

*  Www.umo.se

Droger
o www.1177.se
*  WWWw.umo.se.

Tandvard
e www.1177.se

Spelberoende
«  www.1177.se
* spelfrinet.se
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