Goda levhadsvanor gor
skillnad for din halsa.

Borja med nagot litet redan
idag.
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Lagg till en nave gronsaker
pa tallriken.

Det gor skillnad.
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Valj vatten till maten.
Det ar enkelt, gott och snallt
mot kroppen. B
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Kroppen gillar fullkorn!

Valj livsmedel med fullkorn nar
du ater pasta, gryn och brod
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Ar det svart att valja
livsmedel i mataffaren?

Valj nyckelhalsmarkt!
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Ta trappan om du kan.

Vardagsrorelse kan gora
stor skillnad for din halsa!

I
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Fa upp pulsen.

Det kan sanka ditt blodtryck
och blodsocker, minska oro och
stress samt forbattra somnen.
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Var finns det plats for @

mer rorelse i din vardag?

B

All rorelse raknas!
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Det ar aldrig for sent for att sluta

med tobak och nikotin! g
Kroppen har en fantastisk formaga .

att aterhamta sig!
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Varje rokfri dag ar en vinst
- for dig och din omgivning.
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Ett nikotinfritt liv okar
forutsattningarna till fler friska

levnadsar, battre munhalsa och
Okad fertilitet.
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Prata med din vardkontakt - D - \

om du vill ha stod for att
sluta med tobak eller nikotin. U
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Mindre eller ingen alkohol ger ett
starkare immunforsvar, battre
sOomn, minne och mer ork.
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De kortsiktiga effekterna av
alkohol overskuggas alltid av
de langsiktiga och negativa
konsekvenserna.
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Prata med din vardkontakt
om du vill ha stod for att
dricka mindre alkohol.
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Det ar vanligt att behova stod
for att forandra en
levnadsvana.

Vill du ha stod for att gora en
féorandring?
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Liv och halsa pa 1177.se

For dig som vill [lasa mer om
goda levnadsvanor. E]

1177.se/liv--halsa

V@Y visTrA
¥ GOTALANDSREGIONEN




Matkassen a0
Bra mat for halsa, miljo och
olanbok - genom hela livet, | @S

vgregion.se/matkassen
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Livsstilsverktyget

......
...........
.......

Ett verktyg for att na PRI X
halsosamma levnadsvanor. (@) 5w

livsstilsverktyget.se/
vastragotalandsregionen
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Halsocoach online @@

For dig som vill ha personligt bk
stod av en halsocoach. E]

............
* 000 00000 90009 @ *®
..............

1177.se/Vastra-Gotaland/
hitta-vard/kontaktkort/Halsocoach-online
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Prata med din vardkontakt
om du vill ha stod kring
levnadsvanor.
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