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Bildstod

Dina levnadsvanor

Samtal om levnadsvanor — Vuxna

Dina levnadsvanor
har stor betydelse
for hur du mar.

Sma forandringar kan
gora stor skillnad.




Rorelse

Din kropp ar gjord for rorelse.
Nar du ar fysiskt aktiv:

Starker du bygger du mar du battre
ditt skelett, dina muskler, psyKkiskt.

Ror pa dig regelbundet
bade vardagar och helger.

Mandag | Tisdag | Onsdag | Torsdag | Fredag | Lordag | Sondag

Det goér att du:
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Sover battre, minskar oro far battre blir gladare och minskar
och angest och balans och och orkar mer risken att
kan hantera blir starkare, bli sjuk.

stress battre,

Rorelse i vardagen gor stor skillnad. All rérelse réknas.
Samla rérelser i vardagen och hitta vardagsaktiviteter som du tycker om att géra.

Det kan till exempel vara att:

eller stada

Fysisk traning ar fysisk aktivitet som du gor for att behalla eller férbattra
till exempel din kondition eller din styrka.




Rorelse

Fysisk traning
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Fysisk traning innebar att du Du behover trana din balans

oftast byter om till andra klader. till exempel genom att sta pa ett ben nar du
borstar tanderna eller nar du star vid diskbanken.

Stillasittande Om du ar stilla en langre stund,
Kroppen mar inte bra av ta en rorelsepaus nagra
att vara stilla lange. minuter varje halvtimme.

Var sa aktiv som Ibland kan det vara sa att du redan har fatt rad om hur
du kan utifran de du ska vara fysiskt aktiv, eller till och med rad om vad du
férutsattningar du har! inte ska gora, och da ska du sjalvklart folja dessa rad.
Om du vill bli mer fysisk aktiv ar Borja med att gora aktiviteten nagra
tipset att borja med en aktivitet som ganger for att sen dka antalet ganger
du tycker om att gora. som du gor den, hur lange du gor den

och hur hart du tar i.
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Vad och hur ofta du ater Bra matvanor ger kroppen de naringsamnen
paverkar hur du mar. den behover for att orka och ma bra.

Halsovinster g{'b\
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Nér du ater regelbundet och nar du ater olika sorters mat:
Mar du battre, far du sover du har du och minskar
blir piggare och starkare skelett battre, lattare att du risken att
orkar mer, och muskler, halla vikten bli sjuk.

Bra matvanor handlar om att:
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Ata mycket gréonsaker, frukt och béar. Tva névar Ata bonor, arter och linser

gronsaker och tva till tre frukter varje dag, garna mer. ofta, garna varje dag.
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Valja fullkorn nar Ata fisk och skaldjur Ata mejeriprodukter varje dag,

du ater bréd, tva till tre ganger garna fil eller yoghurt. Valja latta och
pasta och gryn. i veckan. osOtade sorter. Titta efter nyckelhalet.

Vélja rapsolja och andra At gérna tva till tre matskedar osaltade notter
Nyckelhalsmarkta matfetter. om dagen. Froer ar ocksa bra for halsan.




Mat
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At gérna kétt, men helst inte mer &n 350 Bara en liten del bér vara chark,
gram i veckan fran ko, gris, lamm och vilt. s& som korv och bacon.
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Halla igen pa det séta, salta och feta som Halla igen pa alkohol.

exempelvis lask, sdtsaker och snacks.

Nyckelhalet
Valj mat som ar markt med det gréna nyckelhalet.

Det ar bra mat som innehaller:

e mindre socker och salt |

o mer fullkorn och fibrer T Titta efter det grona

. nyttigare fett ufs nyckelhalet nar du handlar.

Tider
Du mar bra av att ata regelbundet:
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Frukost pa lunch mitt och middag
morgonen, pa dagen pa kvallen.
Mellanmal .g @ 5
Mellan maltiderna kan Bra mellanmal ar en frukt,
du ata ett mellanmal. bar eller gronsak.

Rad om du ar sjuk

Ibland kan det vara sa att du redan har fatt rad om vad du ska ata,
eller till och med rad om vad du inte ska ata, och da ska du sjalvklart
folja dessa rad.




Alkohol

Alkohol paverkar hela kroppen och kan gora sa att du bli sjuk.
Om du redan har en sjukdom kan alkohol gbra sa att du blir
annu sjukare.
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Det finns alltid risker med att dricka alkohol. Ju mer du dricker desto storre ar risken
Aven om du bara dricker lite kan det paverka att kroppen drabbas av skador.
dig och din kropp pa ett daligt satt.

Halsovinster med att inte dricka alkohol eller
att dricka mindre alkohol ar bland annat att du:
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Sover battre,  minskar mar battre, far battre far farre och minskar
oro och immunforsvar komplikationer risken for
angest, som minskar i samband med  sjukdomar.

risken for att bli operation

sjuk (forkyld),

Vi ar alla olika och det betyder att vi
paverkas och tal alkohol olika.

Hur alkoholen paverkar dig beror bland annat pa:
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ditt kon, din alder, dina andra levnadsvanor,

om du tar nagra lakemedel, om du har nagra sjukdomar och hur lite eller mycket
alkohol du dricker.




Alkohol

Riskbruk av alkohol

Det ar sarskilt farligt om du dricker
mycket alkohol under en period och om
du dricker mycket alkohol vid ett och
samma tillfalle.

Det kallas for riskbruk om du dricker:

e 10 eller fler glas alkohol i veckan eller

o 4 eller fler glas alkohol vid ett och
samma tillfalle.

Detta menas med ett glas alkohol
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Sjukdom, for tidig dod,

alkoholberoende

Riskbruk betyder att det finns en kraftigt &kad risk for:

och sankt livskvalitet.

Avsta helt fran alkohol

uppvaxtaren, sjukdom

Under i manga i trafiken,
graviditet,  situationer
i arbetslivet,
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under vid och vid
medicinering
och behandling.
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B akohol.

Det ar aldrig helt riskfritt att dricka alkohol, men
att dricka lite alkohol ar battre an att dricka mycket

Om du vill dricka mindre alkohol

Halvera den mangd alkohol
du dricker. Att halvera mangden
alkohol kan vara ett bra forsta mal.

Drick vartannat
glas vatten,

Andra tips for att dricka mindre:

valj lagre eller valj
alkoholhalt i det alkoholfria
som du dricker alternativ.




Rokning och snusning

Att inte réka eller snusa ar bland det basta du kan gdra fér att din Att roka och

kropp ska ma bra. Det ar darfér som vi inom halso- och sjukvarden snusa kostar

rekommenderar den som roker eller snusar att sluta. ocksa mycket
pengar.

Halsovinster
Om du roker eller snusar, men slutar, hander det bra saker i kroppen.

Exempelvis far du:
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Battre immunforsvar battre blodcirkulation sankt blodtryck
och sarlakning, och kondition, och puls,
e
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battre lukt- och smaksinne, battre munhalsa, farre komplikationer
i samband med operation,
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minskad stress battre sdmn och minskad
och angest, risk att fa sjukdomar.




Rokning och snusning

Nikotinet gor dig beroende

Det ar latt att bli beroende av att roka eller
snusa. Nikotin ar det amne som gor att du
blir beroende.

Ibland kan det vara svart att sluta,
men det finns hjalp om du behodver.

Om du vill sluta roka och snusa

1. Tank igenom varfér du vill sluta. Skriv upp
vad som ar bra och vad som inte ar bra
med att roka och snusa.

2. Bestam en dag, 2-3 veckor fram i tiden,
nar du tanker sluta roka och snusa.

3. Skapa platser dar du inte roker eller snusar.

4. Kasta all tobak pa den dagen du har
bestamt att du ska sluta.

5. For att undvika att du ska blir sugen pa
att roka eller snusa kan du réra pa dig,
ata regelbundet och anvanda nikotin-
lakemedel.




Det finns stod om du behover!

Vill du férandra dina levnadsvanor?

Sma forandringar kan gdra stor skillnad!

Det finns hjalp att fa om du vill férandra
dina levnadsvanor. Prata med oss inom
halso- och sjukvarden sa hjalper vi dig.

Vill du veta mer?
177

Pa webbplats 1177.se finns fakta och VARDGUIDEN
rad om halsa och livsstil.

Bildstddsmaterialet ar framtaget av medarbetare inom habiliteringen, Kom-X och avdelning
Folkhalsa och hallbarhet, Region Gavleborg.

Bilderna ar fran bildstod.se.

Har du fragor eller synpunkter ar du valkommen att hora av dig till
levhadsvanor@regiongavleborg.se.

regiongavleborg.se
Produktion: Kommunikationsavdelningen 2025-05
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