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Rorelsetest
Det ar halsosamt

att réra pa sig och \/
att inte sitta stilla i
N

for langa perioder.

Testa dina vardags-

vanor och se om du ror pa dig tillréckligt.
» www.l177.se/rorelsetest

Fysisk aktivitet pa recept, FaR
Som stod for att komma igang och réra pa
dig kan du fa ett rddgivande samtal pa din
vardcentral och ett recept pa fysisk aktivitet.
Du far forslag pa aktiviteter som &r lampliga
vid din diagnos och en dagbok att fylla i.

» 177.se/sthim-far

Utbildade FaR-ledare
Hitta kvalitetssakrade aktivitetsarrangorer
som har utbildade ledare for att ta emot
FaR-patienter. SOk lampliga gruppaktiviteter
inom ett geografiskt omrade eller efter typ av
aktivitet.

» www.FaRledare.se

Sluta-Réka-Linjen 020-84 00 00
Du som ar storrokare, festrokare, snusare
eller redan har slutat kan fa rad och stod
av utbildade tobaksavvanjare, individuellt
anpassat for dig. Samtalet &r gratis fran fast
telefon, annars operatorsavgift.

»» Slutarokalinjen.org

ROkfri

E-tjanst for dig som ar motiverad att sluta
roka. Har finns stod, rdd och verktyg for att
forbereda, genomféra och upprétthalla
rokstoppet. Tjansten ar gratis och

finns pa webben och som

app for smartphone

© © 0 0 0 0000000000000 00000 0000000000000 000000000000 000000 0000

och surfplatta. . 4
> Rokfri.177.se /i
A
Qg

........................... Sl NnN77

VARDGUIDEN

Verktyg pa
natet och telefon

for dig som vill andra dina levnadsvanor

ALKOHOL
LINJEN

5160 TILL FORANDRING

:JJ& Stockholms lans landsting


http://www.1177.se/sthlm-far
http://www.FaRledare.se
http://www.slutarokalinjen.org
http://www.Rokfri.1177.se

©© © 0 0 0 0 0 0000000000000 0000000000 0000000000000 000000000 000000000000 000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 00000000

.

.

e 0o 000000 0 0

Alkohollinjen 020-84 44 48
Stod per telefon for dig som vill ha hjalp att
forandra dina alkoholvanor och fér nérstdende
till personer med alkoholproblem. Samtalet ar
kostnadsfritt, du kan ringa fran hela landet och
du kan vara anonym.

» alkohollinjen.se

Alkoholhjdlpen
Samlar resurser pd internet for dig som funde-
rar pa ditt drickande. Du avgor sjalv hur du
anvander informationen. Sidan har bl a ett
mycket aktivt diskussionsforum.

» Alkoholhjalpen.se

Alkoholtest
Kvinnor tal generellt mindre alkohol &n mén. Det
beror pa att kvinnor &r mindre, forbranner alko-
hol langsammare och har andra hormoner. Testa
om dina alkoholvanor kan innebéra en risk.

» 1177.se/alkoholtest-kvinna

» 1177.se/alkoholtest-man

eScreen

Testa dina alkohol- och drogvanor. Om du ligger

i riskzonen far du forslag pa vad du kan gora for

att minska risken. Du kan folja dina vanor dver

tid och fylla i en personlig elektronisk dagbok.
) Escreen.se

Riddargatan 1
Behandlingsverksamhet for dig som behover
minska din alkoholkonsumtion eller sluta helt,
innan allvarliga sociala eller hélsorelaterade
konsekvenser ar ett faktum. Har finns ocksa
sjalvkontrolltraning med hjalp av mobilen.

»» Riddargatanl.se

Anhorigstodet
Vander sig till anhoriga till personer som har
problem med alkohol, andra droger eller spel.
Sidan innehaller svar pa vanliga fragor, test,
diskussioner, tips m.m.

»» anhorigstodet.se/

Fragor och reckommendationer
Stall fragor som ror beroende kring alkohol,
narkotika, lakemedel och spel genom 1177
Vardguidens e-tjanst Mina vardkontakter. Du
far ett personligt svar inom fem arbetsdagar.
Svarsorganisationen bestar av erfarna ldkare,
psykologer och sjukskdterskor. Logga in med
e-legitimation eller bestall ett [6senord pa

» 177.se/Om-1177/E-tjanster

ALKOHOL -evvuven-.
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ceeeeeeee MAT OCH VIKT -------

Bra mat och rorelse
Genom att ata halsosamt och réra pa dig regel-
bundet s& kan du paverka din hélsa positivt. |
foldern Bra mat och rorelse finns enkla tabeller
som visar vad du ska dka, byta ut samt minska
nar det galler matvanor och fysisk aktivitet.

» 177.se/sthim-bytvana

Frukt- och gronsakstest
Testa hur dina vanor ser ut. Bast &r om du ater
uppat 500 gram om dagen — det motsvarar
tre frukter och tva rejala navar gronsaker.

» 177.selfruktochgronsakstest

Berakna BMI
Body Mass Index - BMI - &r ett sétt att skatta om
man &r overviktig genom att méta forhallandet
mellan vikt och langd. BMI-mattet passar for
de flesta vuxna fran 18 ar, med undantag av
kroppsbyggare och aldre.

» 177.se/sthim-bedom-din-vikt

Diabetesrisktest
Typ 2-diabetes — eller dldersdiabetes — &r en
arftlig sjukdom. Du kan paverka risken att
drabbas genom din livsstil. Overvikt, bukfetma,
for lite fysisk aktivitet, daliga matvanor och
rokning okar risken att fa typ 2-diabetes.
Testa om du dr i riskzonen.

» 177.se/diabetesrisktest

Matguiden
Du som dr intresserad av mat och vill ata
halsosamt kan fa lite tips. | Matguiden finns
exempel pa hur mat och maltider kan séattas
samman. Matguiden utgar fran svensk mat-
och maltidstradition.

» www.folkhalsoguiden.se/matguiden
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. LEVNADSVANOR ------ .

OCH LIVSSTIL

Halsoplan
Vill du stétta dig sjélv i en livsstilsforandring?
Skriv ett kontrakt med dig sjalv dar du séatter
upp ett konkret mal for en manad, som inte
kanns for svart att uppna.

»» 177.se/sthim-halsoplan

Halsosamtal for dldre
Du som &r 75 &r erbjuds att en distriktsskoter-
ska kommer hem till dig for ett samtal om din
halsa. Det kan galla kost och motion, sékerhet
i vardagen, lakemedel och eventuella sjukdo-
mar. Det ar du sjélv som styr samtalet och det
ar kostnadsfritt. Kontakta din vardcentral per
telefon eller genom 1177 Vardguidens e-tjanst
Mina vardkontakter. Du kan logga in med
e-legitimation eller bestalla ett I6senord pa
» 177.se/Om-1177/E-tjanster

Tank till om dina levhadsvanor
Har kan du skriva ut en broschyr med fragor,
tips och rad kring tobak, alkohol, fysisk aktivitet
och mat.

»» www.folkhalsoguiden.se/levnadsvanebroschyr

Sundkurs
En natbaserad livsstilskurs med fakta som
motiverar och rad som syftar till en bestdende
fordndring. Under nagra veckor kan du ocksa fa
"mailcoaching” med praktiska tips om livsstils-
forédndring i vardagen. Kursen ar kostnadsfti, fol]
denidin egen takt. Klicka pa "Allman kurs”.

»> www.sundkurs.se

Klamydiarisktest
Finns det ndgon risk att du blivit smittad av
konssjukdomen klamydia? Svara pa fragorna
om du kanner dig osaker.

»» 177.se/sthim-klamydiarisktestman

»» 177.se/sthim-klamydiarisktestkvinna

Sex och samlevnad for 10-13-aringar
Du som har barn har sakert markt att det finns
manga funderingar om kropp, pubertet, rela-
tioner och sexualitet. Webbsidan ger barn och
ungdomar korrekt och lattfattlig information och
ar ett tryggt alternativ pa natet.

»» Fragachans.nu

... STRESS OCH SOMN ----- .

Somntest

Hur sover du? Testa dina

somnvanor och se om du

behover gora ndgot at dem.
» N77.se/somntest

Stresstest

Hur stressad kdanner du dig i

vardagen? Testa har om du ar i

riskzonen for att fara illa av stress.
» 177.sel/stresstest

Rérelsepaus pa jobbet

Stressad, spand och trott? Har far du ett mini-

program som du kan goéra pa jobbet. Program-

met ar kort men ger kroppen mycket tillbaka.
» 177.se/Tema/Halsa/Motion-och-rorelse

Spann av och ma béttre
Uppmarksamma och &gna dig at kroppen da
och da. Det kan vara ett viktigt forsta steg for
att ma béttre. Hitta avspanningsprogram som
du kan gora pa jobbet eller hemma.

» 177.se/Tema/Halsa/Motion-och-rorelse

Tips och dvningar for att ma béttre
P4 UMO.se - ungdomsmottagningen pa natet,
finns information om vad man kan gora for att

ma battre. Via UMO hittar du "Klara Livet” som &r

en mobilanpassad sajt frdn UR, med nio 6vning-
ar som kan hjalpa dig att ma béttre i vardagen.
»> www.umo.se/angest
»» www.klaralivet.se

Patientbroschyr — utgava november 2015

Broschyren finns med klickbara lankar pa
» 177.se/sthim-digitala-verktyg

Broschyren kan skrivas ut som pdf pa A4 pa
» www.folkhalsoguiden.se/verktygslada-patient

For bestallining av broschyr
»» broschyrer@medicarrier.sll.se

For mer information
» halsoframjande.hsf@sll.se
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