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Halsosamma vanor

Halsosamma levnadsvanor kan géra stor skillnad for hur du mar, bade fysiskt
och psykiskt. Genom att réra pa dig, &ta bra, dricka mindre alkohol och
undvika tobak och nikotin kan du starka din halsa, ma battre och minska
risken for sjukdom.

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet bidrar till battre fysisk och psykisk halsa och kan forbattra
inldrning, koncentration och sémn. Allt fran enkla vardagsrorelser till elitidrott
raknas som fysisk aktivitet.

Hur kan du réra pa dig?

« Minska stillasittandet genom att ta sma pauser med rorelse.

e Var fysiskt aktiv pd olika satt.

o Gor aktiviteter som gor dig andfadd regelbundet. Férsék nd minst 150 till
300 minuter per vecka.

« Valj aktiviteter som starker muskler och skelett, gdrna tvd gdnger per
vecka.

e Trana balansen. Det ar sarskilt viktigt om du ar aldre vuxen eller har
intellektuell funktionsnedsattning.

Bdrja med lite fysisk aktivitet och dka gradvis. Allt raknas och lite ar battre an
inget. Gor det du kan. Om du har en sjukdom eller funktionsnedsattning kan
du behdva anpassningar, till exempel hjalpmedel eller extra stod.

P& 1177.se finns mer information och tips pa hur du kan komma
igang:
1177.se/traning-och-fysisk-halsa

Mat

Vad du véljer att ata, hur mycket och hur ofta du ater pdverkar hur du mar.
Med halsosamma matvanor kan du bli piggare och orkar mer. Det blir ocksa
|ttare att halla dig frisk, b&de nu och i framtiden.


https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/traning-och-fysisk-halsa/
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Det finns manga satt att ata halsosamt, har &r ndgra av Livsmedelsverkets
rad:

« Hall igen pa det séta, salta och feta, till exempel lask, sétsaker och
snacks.

o At mycket grénsaker, frukt och bar, minst 500 gram om dagen och gérna
mer.

« Valj fullkorn nar du ater pasta, gryn och brdd.

o At fisk, bdnor, artor och linser ofta, och kétt mer séllan.

+ Valj nyckelhdlsmarkta mejeriprodukter och matfetter.

Om du har en sjukdom kan du behéva sarskilda rad kring kost fran hélso- och
sjukvarden.

P4 1177.se kan du ldsa mer om hur du kan ata for att ma bra:
1177.se/ata-for-att-ma-bra/

Alkohol

Alkohol pdverkar kroppen och hélsan. det finns ingen helt riskfri niva. Aven
sma mangder alkhol kan 6ka risken foér sjukdomar och skador. Ju mer alkohol
du dricker, desto storre halsorisk innebar det.

N&ar bor du helt avsta fran alkohol?

* Under graviditet och amning.

e Om du &r under 18 ar.

* Infor operation eller medicinska ingrepp. Undvik alkohol helt minst fyra
veckor fore operationen och tills saret har ldkt och du kédnner dig helt
terstalld.

e Vid vissa sjukdomar, tillstdnd och pagdende lakemedelsbehandling.

P& 1177.se kan du lasa mer om hur kroppen paverkas av alkohol
och hur du kan géra om du vill férandra dina alkoholvanor:
1177.se/sa-paverkas-kroppen-av-alkohol



http://1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/ata-for-att-ma-bra/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/tobak-och-alkohol/alkohol/sa-paverkas-kroppen-av-alkohol/
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Tobak och nikotin

Alla tobaks- och nikotinprodukter innehaller bland annat nikotin som kan
skada kroppen och @r mycket beroendeframkallande. E-cigaretter och vape-
produkter, vitt snus och vattenpipa ar inget undantag. Att sluta réka eller
snusa forbattrar halsan, och det ar aldrig for sent att sluta.

Det ar extra viktigt att inte réka eller snusa:

e infor och efter operationer

e under graviditet

e vid vissa sjukdomar och behandlingar
e om du &r under 18 3r.

P& 1177.se kan du ldsa mer om hur din hilsa paverkas av
rokning och snusning, och hur du kan géra om du vill sluta.
1177.se/rokning-och-snusning

Har kan du fa rad och stod

Det finns hjalp att fa for dig som vill ha stod att férandra en eller flera
levnadsvanor. Har ser du ndgra exempel. Prata garna med din vardkontakt for
att hitta ett stéd som passar just dig.

Hit kan du vanda dig

« Vardcentral - 1177.se/hitta-vard, sék fram din vardcentral

» Halsocoach online - 1177.se/halsocoach

 Rehabmottagning for hjalp med fysisk aktivitet - 1177.se/hitta-vard, sék
pa sjukgymnastik/fysioterapi eller primarvardsrehabilitering

« Kommunens alkoholradgivning, sék efter information pd din kommuns
webbplats - 1177.se/kommuner-i-VG

e Alkoholhjalpen - alkoholhjalpen.se

e Sluta-réka-linjen - slutarokalinjen.se

o Livsstilsverktyget - livsstilsverktyget.se/vgr



https://www.1177.se/rokning-och-snusning/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/hitta-vard/?st=a49e1357-7783-494b-b030-bd2523a1d282&amp;nearby=false&amp;s=distance&amp;g=&amp;lat=&amp;lng=&amp;location=V%C3%A4stra+G%C3%B6talands+l%C3%A4n&amp;caretype=V%C3%A5rdcentral&amp;q=
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/hitta-vard/kontaktkort/Halsocoach-online/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/hitta-vard/?st=1b4be916-084c-4f58-8d92-aaa7dea7e10d&amp;nearby=false&amp;s=&amp;g=ChIJlRL-UXszRUYRcIsOKXiQAQM&amp;lat=&amp;lng=&amp;location=V%C3%A4stra+G%C3%B6talands+l%C3%A4n&amp;caretype=Sjukgymnastik%2FFysioterapi&amp;q=&amp;openN=&amp;openE=&amp;openW=&amp;openTN=&amp;openTE=&amp;openTW=&amp;ow=&amp;es=&amp;l=&amp;lq=
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sa-fungerar-varden/varden-i-vastra-gotaland/kommuner-i-vastra-gotaland/
https://alkoholhjalpen.se/
https://www.slutarokalinjen.se/
https://livsstilsverktyget.se/sv/vgr

