for ett langre liv

Vetenskapligt baserade rad
for din halsa



Anvand
e sunt fornuft

F& saker ar sa genuint farliga som att roka. | ar
dor 6ver 12000 manniskor i Sverige pa grund
av det. Det &r lika manga som i en normalstor
svensk kommun. Forsta steget for att leva
lange ar att sluta roka. Anvand ditt sunda
fornuft.

Fakta om rokning

+  50% av alla dagligrokare dor i fortid .

« 200 personer dor varje ar av passiv rokning.

« Rokning 6kar risken for 15 sorters cancer, bland
annat lungcancer, cancer i bihalor, strupe, mun-
hala, urinblasa, njurar, magsack och livmoderhals.

« Rokare har storre risk att drabbas av diabetes
typ 2, demens, magsar, horselnedsattning,
hjart-karlsjukdomar, psoriasis, benskorhet, svar
tandlossning och manga fler sjukdomar.



Det har kan du gora sjalv

« Bestam ett datum for nér du ska sluta roka.

« Lérdig om ditt réksug. Anteckna varje gang du
roker en cigarett och vad du gor just da. Satt
sedan betyg pa hur viktig just den cigaretten &r.
Hall pa minst en vecka. Da ser du om du har rokt
extra mycket vissa dagar och fundera 6ver varfor.

«  Skapa rokfria zoner. Sluta roka helt och hallet pa
de stéllen dar du tillbringar din mesta tid. Ta bort
allt som paminner om rékning.

- Erséatt dina rokpauser med till exempel en
promenad.

Ta hjalp av oss! (=
«  ROkfri &r var app som du kan ladda ned
till din mobil. Den hjélper dig att bli kvitt
begaret, ndr som helst och dygnet runt. h
Helt gratis. Ladda hem appen Rokfri fran App
Store eller Google Play redan idag, eller besok
rokfril77se.
. Halsocenter erbjuder individuellt stdd och
coachning for att sluta roka eller sluta anvanda
andra typer av tobaksprodukter.

. Dinvardcentral har en eller flera personer som
arbetar med tobaksavvanjning. Vand dig till din
varcentral for individuellt stod.



Ta ditt ansvar

Det finns manga ursakter varfor det ar
lattare att ta hissen istallet for trappan.
Men ingen annan kan gora jobbet
at dig. Du ar den enda som kan se till att din
kropp dr stark och smidig nog att fungera. Om
du vill leva langre maste du ta ditt ansvar och
rora pa dig. Pa ditt satt, forstas.

Fakta om fysisk aktivitet

« Minskar risken att du dor i fortid - oavsett orsak.

«  Minskar risken for hjart- och karlsjukdomar,
cancer och psykisk ohalsa.

. Stillasittande forkortar ditt liv.

«  Minskar risken for fallolyckor.

Ta hjalp av oss!

» Halsocenter erbjuder individuellt stdod och
coachning och gruppverksamhet for att komma
igdng med tréning.

« Du kan fa Fysisk aktivitet pa recept (FaR) i alla
halso- och sjukvardsverksamheter.

« Las mer pa 1177se eller sundkurs.se.
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Ljug inte

o for dig sjalv

Alkohol &r giftigt. Det ar sa pass farligt att
det ar den tredje storsta riskfaktorn till for
tidig dod. Manga upplever inte sjalva att de
dricker for mycket. De ser inte heller
alkoholen som ett potentiellt halsoproblem
— men kroppen paverkas anda.

Fakta om alkohol

+ Risken for sjukdom eller dodsfall okar ju mer du
dricker och forskning har inte kunnat visa att du
kan dricka helt utan risk. Risken finns alltid.

« Alkohol kan ge dig hogt blodtryck, risk for skador
pa hjartat, hjartsvikt och stroke. Det férebygger
alltsa inte hjartsjukdomar - tvart om.

« Alkohol 6kar risken for cancer i till exempel mun
och svalg, matstrupe, lever, brost, prostata, buk-
spottskortel och tjocktarm.



Det har kan du gora sjalv

Forsta steget ar att du skaffar dig en arlig bild 6ver
din konsumtion.

«  GOr ett test pa 1177.se/tema/alkohol for att
fa ett hum om hur du ligger till med din
alkoholkonsumtion.

«  Skriv ned varje dag under en manad vad du
dricker. Da far du battre verblick och kontroll.

«  Sétt upp ett mal. Bestam i forvag hur mycket du
far dricka per tillfalle eller vecka.

Ta hjalp av oss!

Manga som dricker for mycket kan andra vanor
utan nagon speciell behandling. Det finns manga
tips och rad pa 1177se. Ta kontakt med din
vardcentral eller Halsocenter for ett individuellt
radgivande samtal om du behdver hjélp att dricka
mindre. Det finns olika metoder sa som KBT,
motivationshdjande samtal eller medicinering.

Vi hittar en metod som passar just dig.



Gor smarta val

Det ar latt att bli forvirrad kring vad

man ska dta. Om du tanker leva friskt
och lange maste du helt enkelt ta frdgan om
din mat pé allvar. Hitta ditt satt att &ta gronare
och lagom mycket. D& kan du mé bra och
halla dig frisk livet ut

Fakta om mat & halsa

«  25% av alla vuxna riskerar att bli sjuka eller
do i fortid av kroniska sjukdomar.

- Bra mat bidrar drastiskt till att minska risken
for hjart- och karlsjukdom.

« Det finns ett samband mellan dina mavanor
och demenssjukdom.

Ta hjalp av oss!

« Halsocenter erbjuder individuellt stod och
coachning eller gruppverksamhet for
till exempel viktnedgang.

« Halso- och sjukvarden erbjuder individuellt
radgivande samtal.

« L&s mer pa 1177se och sundkurs.se.
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Ta hand
o omdig

Psykisk ohalsa ar vanligare an manga tror. Alla
manniskor kan ma psykiskt daligt och detta
kan variera under livets gang. Faktum ar att
om du vill m& bra behéver du bade ta hand
om kroppen och sjalen.

Fakta om psykisk halsa

« Psykisk ohalsa kan innebara att kdnna sig ledsen,
orolig, ensam eller har somnsvarigheter
en langre tid.

« Detfinns ett ydligt ssmband mellan psykisk
ohaélsa och hjart- karlsjukdom.

Det har kan du gora sjalv

. Dela med dig till ndgon, prata om hur det kénns.

«  Ga ut— gor nagot, aktivera dig fysiskt.

«  Lyssnattill din kropps eventuella varningssignaler.

+  Forsok ha regelbundna rutiner for mat och
somn.



Ta hjalp av oss!

Ring Hjélplinjen. Var telefonjour erbjuder
psykologiskt stod till manniskor i kris. Du erbjuds
ett forsta stodsamtal men ingen behandling

eller upprepad kontakt. Bade du som ringer till
Hjalplinjen och den som svarar & anonyma. Ring
oss pa 0771-22 00 60 och las mer pa 1177se.
Vand dig till din vardcentral dér du kan kan fa stod
via kurator eller psykolog.

Halsocenter erbjuder dig hjalp att hantera din
stress eller problem med somn.
Sjalvhjalpscentrum erbjuder samtalsgrupper dar

du far dela dina erfarenheter med andra som &r
eller varit i liknande situation.



5 tumregler for ett langre liv!

| den hér foldern kan du l&sa vara rad till dig
som vill leva langre. Vi vet att den som
bestammer sig klarar det allra mesta sjalv
men det ar aldrig fel att ta hjalp. Nar du
behover hjalp sa finns vi har for dig.

Du hittar alla kontaktuppgifter och manga
fler goda rad pa 1177.se/Vastmanland.
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