
Vetenskapligt baserade råd  
för din hälsa

för ett längre liv

5 
tumregler 



Få saker är så genuint farliga som att röka. I år 
dör över 12000 människor i Sverige på grund 
av det. Det är lika många som i en normalstor 
svensk kommun. Första steget för att leva 
länge är att sluta röka. Använd sunt förnuft.

Fakta om rökning

1.

•	 50% av alla dagligrökare dör i förtid 
•	 200 personer dör varje år av passiv rökning
•	 Rökning ökar risken för 15 sorters cancer, bland 

annat lungcancer, cancer i bihålor, strupe, munhå-
la, urinblåsa, njurar, magsäck och livmoderhals

•	 Rökare har större risk att drabbas av diabetes 
typ 2, demens, magsår, hörselnedsättning, 
hjärt-kärlsjukdomar, psoriasis, benskörhet, svår 
tandlossning och många fler sjukdomar

Använd  
sunt förnuft



Det här kan du göra själv

Ta hjälp av oss!

•	 Bestäm ett datum för när du ska sluta röka.
•	 Lär dig om ditt röksug. Anteckna varje gång du 

röker en cigarett och vad du gör just då. Sätt 
sedan betyg på hur viktig just den cigaretten är. 
Håll på minst en vecka. Då ser du om du har rökt 
extra mycket vissa dagar och fundera över varför.

•	 Skapa rökfria zoner. Sluta röka helt och hållet på 
de ställen där du tillbringar din mesta tid. Ta bort 
allt som påminner om rökning. 

•	 Ersätt dina rökpauser med till exempel en 
promenad

•	 Rökfri är vår app som du kan ladda ned 
till din mobil. Den hjälper dig att bli kvitt 
begäret, när som helst och dygnet runt. 
Helt gratis. Ladda hem appen Rökfri från 
App Store eller Google Play redan idag, eller 
besök rokfri.1177.se.

•	 Hälsocenter erbjuder dig hjälp att sluta röka 
antingen individuellt eller i grupp

•	 Din vårdcentral har en eller flera personer som 
arbetar med tobaksavvänjning. Vänd dig till din 
vårcentral för individuellt stöd 



Ta ditt ansvar 
Det finns många ursäkter varför det är 
lättare att ta hissen istället för trappan.  
Men ingen annan kan göra jobbet 

åt dig. Du är den enda som kan se till att din 
kropp är stark och smidig nog att fungera. Om 
du vill leva längre måste du ta ditt ansvar och 
röra på dig. På ditt sätt, förstås. 

2.
•	 Minskar risken att du dör i förtid - oavsett orsak 
•	 Minskar risken för hjärt- och kärlsjukdomar,  

cancer, diabetes typ 2 och psykisk ohälsa
•	 Minskar risken för fallolyckor

Fakta om fysisk aktivitet

•	 Hälsocenter erbjuder både individuell rådgivning 
och gruppverksamhet för att komma igång  
med träning

•	 Du kan få Fysisk aktivitet på recept (FaR) i alla  
hälso- och sjukvårdsverksamheter. Läs mer på 
1177.se eller sundkurs.se

Ta hjälp av oss!
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•	 Risken för sjukdom eller dödsfall ökar ju mer du 
dricker och forskning har inte kunnat visa att du 
kan dricka helt utan risk. Risken finns alltid

•	 Alkohol kan ge dig högt blodtryck med risk för 
skador på hjärtat, hjärtsvikt och stroke. Det  
förebygger alltså inte hjärtsjukdomar - tvärt om

•	 Alkohol ökar risken för cancer i till exempel mun 
och svalg, matstrupe, lever, bröst, prostata, buk-
spottskörtel och tjocktarm 

Alkohol är giftigt. Det är så pass farligt att det 
är den tredje största riskfaktorn till för tidig 
död. I små mängder är det inte hela världen 
men det är lätt att ljuga för sig själv om hur 
mycket man dricker. För kroppen spelar det 
ingen roll om du är ärlig eller inte - dricker du 
för mycket tar den skada. Det är först när du 
är ärlig om din alkoholkonsumtion som du kan 
ta ansvar för din hälsa. 

3.Ljug inte 
för dig själv

Fakta om alkohol



Det här kan du göra själv

Ta hjälp av oss!
Många som dricker för mycket kan ändra 
vanor utan någon speciell behandling. 
Det finns många tips och råd på 1177.se. 
Ta kontakt med din vårdcentral för ett 
individuellt rådgivande samtal om du 
behöver hjälp att dricka mindre. Det finns 
olika metoder så som KBT, motivationshöjande 
samtal eller medicinering. Vi hittar en metod som 
passar just dig. 

Första steget är att du skaffar dig en ärlig bild  
över din konsumtion. 

•	 Gör ett självtest på 1177.se/tema/alkohol få ett hum 
om hur du ligger till med din alkoholkonsumtion

•	 Skriv ned varje dag under en månad vad du 
dricker. Då får du bättre överblick och kontroll. 

•	 Sätt upp ett mål. Bestäm i förväg hur mycket du 
får dricka per tillfälle eller vecka. 



•	 Hälsocenter erbjuder individuell rådgivning eller 
gruppverksamhet för till exempel viktnedgång

•	 Din vårdcentral erbjuder individuellt  
rådgivande samtal.

•	 Läs mer på 1177.se och sundkurs.se

•	 25% av alla vuxna riskerar att bli sjuka eller dö i 
förtid av kroniska sjukdomar

•	 Bra mat bidrar till att minska risken för hjärt- och 
kärlsjukdom drasiskt

•	 Det finns ett samband mellan dina matvanor och 
demenssjukdom

Fakta om mat & hälsa

Gör smarta val
Det är lätt att bli förvirrad kring vad man 
ska äta. Men det finns inget sätt att 
komma runt det. Om du tänker leva 

friskt och länge måste du helt enkelt ta frågan 
om din mat på allvar. 

4.

Ta hjälp av oss!



•	
G

rö
ns

ak
er

  
oc

h 
ba

ljv
äx

te
r

•	
Fr

uk
t o

ch
 b

är
•	

Fi
sk

 o
ch

 s
ka

ld
ju

r
•	

N
öt

te
r o

ch
 fr

ön
 

•	
Va

tte
n 

so
m

  
m

ål
tid

sd
ry

ck

•	
Ch

ar
kp

ro
du

kt
er

•	
Rö

tt 
kö

tt 
•	

D
ry

ck
er

 o
ch

  
liv

sm
ed

el
 m

ed
  

til
ls

at
t s

oc
ke

r 
•	

Sa
lt

•	
Al

ko
ho

l 

Br
a!

Be
gr

än
sa

!
By

t! fu
llk

or
n

Vi
tt 

m
jö

l

Vä
xt

- 
ba

se
ra

de
 

m
at

fe
tte

r 
oc

h 
ol

jo
r

Sm
ör

- 
ba

se
ra

de
  

m
at

fe
tte

r 

M
ag

ra
 

m
ej

er
i- 

pr
od

uk
te

r

Fe
ta

  
m

ej
er

i- 
pr

od
uk

te
r



Psykisk ohälsa är vanligare än många tror. Alla 
människor kan må psykiskt dåligt och detta 
kan variera under livets gång. Faktum är att 
om du vill må bra behöver du både ta hand 
om kroppen och själen.

Ta hand 
om dig5.

•	 Psykisk ohälsa kan innebära att känna sig ledsen, 
orolig, ensam eller har sömnsvårigheter  
en längre tid

•	 Det finns ett tydligt samband mellan psykisk 
ohälsa och hjärt- kärlsjukdom

Fakta om psykisk hälsa



•	 Ring Hjälplinjen. Vår telefonjour erbjuder 
psykologiskt stöd till människor i kris. Du erbjuds 
ett första stödsamtal men ingen behandling 
eller upprepad kontakt. Både du som ringer till 
Hjälplinjen och den som svarar är anonyma. Ring 
oss på 0771-22 00 60  och läs mer på 1177.se

•	 Vänd dig till din vårdcentral där du kan kan få stöd 
via kurator eller psykolog 

•	 Hälsocenter erbjuder dig hjälp att hantera din 
stress eller problem med sömn

•	 Självhjälpscentrum erbjuder samtalsgrupper där 
du får dela dina erfarenheter med andra som är 
eller varit i liknande situation

Ta hjälp av oss!

Det här kan du göra själv
•	 Dela med dig till någon, prata om hur det känns.
•	 Gå ut – gör något, aktivera dig fysiskt.
•	 Lyssna till din kropps eventuella varningssignaler.
•	 Försök ha regelbundna rutiner för mat, fysisk 

aktivitet och sömn. 



5 tumregler för ett längre liv!
I den här foldern kan du läsa våra råd till dig 
som vill leva längre. Vi vet att den som  
bestämmer sig klarar det allra mesta själv 
men det är aldrig fel att ta hjälp. När du 
behöver hjälp finns vi här för dig

Du hittar alla kontaktuppgifter och många 
fler goda råd på 1177.se/Vastmanland


