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H FS Stockholms lans

Nitverket Halsoframjande halso- och sjukvard landsting

Goda levnadsvanor
gor skillnad

Tobak, alkohol, fysisk aktivitet och mat



Den har broschyren ar framtagen av Natverket Halsoframjande halso- och
sjukvard (HFS). Fragorna ar framtagna inom Socialstyrelsens arbete med na-
tionella riktlinjer kring hur man i sjukvarden kan ge stod till patienter som vill
férandra sina levnadsvanor.

www.hfsnatverket.se

Layout och redigering
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Vi vet i dag att det gar att forebygga manga av vara vanligaste folk-
sjukdomar som hjartinfarkt, stroke och diabetes.

De levnadsvanor som har storst betydelse for att vi manniskor blir
sjuka ar att anvanda tobak, dricka for mycket alkohol, att rora sig for
lite och att dta ohalsosamt.

Det goda med levnadsvanorna &r att du sjalv kan paverka dem. Om
du vill sa hjalper vi dig garna med det har eftersom det ar viktigt for
din hélsa. Darfor far du har en broschyr dar du kan testa dig sjélv, men
ocksa ta del av olika tips och rad.

Goda levnadsvanor gor skillnad!



TOBAK

Markera ett alternativ pa varje fréga — det du brukar géra!

Mina rokvanor:

Jag har aldrig varit rokare

Jag har slutat réka for mer an 6 manader sedan
Jag har slutat réka for mindre an 6 manader sedan
Jag roker, men inte dagligen

Jag roker dagligen:

[] 1-9 cigaretter per dag

[] 10-19 cigaretter per dag

[ ] 20 eller fler cigaretter per dag

Mina snusvanor:

Jag har aldrig varit snusare

Jag har slutat snusa for mer an 6 manader sedan
Jag har slutat snusa fér mindre dn 6 manader sedan
Jag snusar men inte dagligen

Jag snusar dagligen:

[l 1-3 dosor per vecka

[] 4-6dosor per vecka

] 7eller fler dosor per vecka
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i ] TANK PA ATT!
Hur Ilgger du tI"? Detﬁrextraviktigtatt
du har ett tobaksstopp
A infor en operati_on och
S under graviditet.

All tobaksanvandning &r, oavsett konsumtion, riskabel for
halsan. Darfor ar tobaksstopp bland det viktigaste du kan
gora for din halsa.

S
For dig som vill bli tobaksfri

e  Bestdm ett datum 1-3 veckor framat i tiden nar du vill sluta roka
eller snusa.

e Forsok andra dina vanor fram till stoppdagen, till exempel genom
att roka pa andra tider eller platser, hoppa 6ver nagon cigarett
eller minska ditt snusande.

e Pa stoppdagen — sluta helt och gor dig av med all tobak.
e At regelbundet och 6ka din fysiska aktivitet.

En del kan uppleva besviar den allra forsta tiden.

Daligt humor, rastloshet och svarigheter att koncentrera sig ar alla
abstinensbesvar som sallan brukar vara langre @n 2—3 veckor.

e Liakemedel for rokavvanjning lindrar abstinensbesvar och nikotin-
sug vilket 6kar chansen att lyckas.

e Det finns receptfria nikotinldkemedel, till exempel plaster, tugg-
gummin, tabletter och spray. Fraga pa ditt apotek.

e Det finns ocksa receptbelagda mediciner som kan hjalpa dig vid
rok- eller snusavvanjning. Fraga din lakare.

LAS MER TA KONTAKT

www.slutarokalinjen.org Hitta en tobaksavvanjare dar du bor
— fraga din vardgivare

Ring Sluta-roka-linjen 020—-84 00 00

www.psychologistsagainsttobacco.org
www.1177.se

Faktagranskare: Hans Gilljam, professor



ALKOHOL

For att kunna jamfora olika typer av alkoholhaltiga drycker
anvander vi ett matt som kallas standardglas.

Ett standardglas motsvarar till exempel:

11,

En folkol En starkol/cider Ett glas vin Starkvin Sprit, t ex
(50cl) (33cl) (12-15¢l) (8cl) whiskey (4 cl)

Markera ett alternativ pd varje fréga — det du brukar géra!

Hur manga standardglas dricker du under en vanlig vecka?

Jag dricker under en vanlig vecka:

Jag dricker inte alkohol
Mindre an ett standardglas
1-4 standardglas

5-9 standardglas

10-14 standardglas

15 eller fler standardglas

Hur ofta dricker du som ar kvinna fyra, och du som ar man fem
standardglas eller mer vid ett och samma tillfalle?

Aldrig

Mer sallan dn en gang i manaden
Varje manad

Varje vecka

Dagligen eller nastan dagligen
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TANKTILL
Oom du dricker mer an

Hur ligger du till? ansvardena har

« har du ett riskbruk.
innor ar all

konsumtion av alkoho!

Att uppmarksamma bade din totala veckokonsumtion och en risk.
mangden alkohol du dricker per tillfalle.

Dricker du for mycket alkohol?

Du har ett riskbruk av alkohol om du dricker nedanstaende méangd eller

mer:
Kvinnor Man
Standardglas per vecka 10 s
Standardglas per tillfalle 4 5

Dricker du fér mycket alkohol per tillfille, till exempel under en och
samma kvall? Har dr nagra tips som du kan prova:

e Bestdm att varannan dryck ar alkoholfri.

e Vilj dryck med lagre alkoholhalt, till exempel mellanél
i stallet for starkol.

e Drick bara alkoholfritt efter ett visst klockslag.
e Ta bara med pengar till det du planerar att dricka.

e Fyll pa ditt glas sjalv, sa att du har koll pa hur mycket
du dricker.

e Var 6ppen med att du vill dricka mindre.
e Hitta aktiviteter som du inte férknippar med alkohol.

www.alkoholprofilen.se Ring Alkohollinjen: 020-84 44 48
www.alkoholhjalpen.se Din vardgivare

www.1177.se

Faktagranskare: Sven Andreasson, professor och 6verldkare



FYSISK AKTIVITET

Markera ett alternativ pa varje fréga — det du brukar géra!

Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at fysisk traning
som far dig att bli andfadd?

(Det kan till exempel vara I6pning, bollsport eller motionsgymnastik.)

[ ] Ingen tid alls

] Mindre &n 30 minuter

[] 30-60 minuter (0,5-1 timme)

[] 60-90 minuter (1-1,5 timme)

[ ] 90-120 minuter (1,5-2 timmar)

[] Mer &n 120 minuter (2 timmar eller mer)

Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at vardagsmotion?

(Det kan till exempel vara att promenera, cykla eller arbeta i trdd-
gdrden. Rikna ihop all tid som du rér dig under en hel vecka, minst tio
minuter Gt gangen.)

[ ] Ingen tid alls

[] Mindre dn 30 minuter

[] 30-60 minuter (0,5-1 timme)

[] 60-90 minuter (1-1,5 timme)

[ ] 90-150 minuter (1,5-2,5 timmar)

[ ] 150-300 minuter (2,5-5 timmar)

[] Mer &n 300 minuter (5 timmar eller mer)
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Hur ligger du till?

For dig som vill komma igang

Tank efter vilka vinster du kan fa med en férandring. Vad tycker du om att
gora? Vilka aktiviteter tycker du ar lustfyllda?

Tips for att 6ka din aktivitet:

e Utnyttja mojligheter till rérelse under dagen till exempel genom att:
— tatrappornai stallet for hissen
— kliv av bussen en hallplats tidigare
— ta cykeln i stéllet for bilen
— parkera langst bort pa parkeringen

e Planera in dina tider for fysisk aktivitet i kalendern.

e  Forsok hitta en motionskompis, det ar en bra draghjalp.

o Hall koll pa din fysiska aktivitet med hjalp av en stegraknare eller en
aktivitetsdagbok.

Agna dig gérna &t ndgon muskelstirkande aktivitet tvd gadnger i veckan.
Balanstraning ar perfekt fér dig som ar aldre &n 65 ar.

Faktagranskare: Mai-Lis Hellénius, professor



MAT

Markera ett alternativ pd varje frdga — det du brukar géra!

Hur ofta ater du gronsaker och/eller rotfrukter (farska, frysta eller
tillagade)?

[] Tva ganger per dag eller oftare
[ ] Engang per dag

[] Nagra génger i veckan

[ ] Engangiveckan eller mer sillan

Hur ofta ater du frukt och/eller bar (farska, frysta, konserverade,
juice, etc)?

[] Tva ganger per dag eller oftare

[ ] En géng per dag

[] Nagragénger iveckan

[ ] Engangiveckan eller mer sallan

Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som huvudratt, i sallad eller som
palagg?

[ ] Tre ganger i veckan eller oftare

[] Tva géngeriveckan

[ ] Engangiveckan

[ ] Nagra génger i manaden eller mer sallan

Hur ofta ater du kaffebréd, choklad/godis, chips eller lask/saft

[ ] Tva ganger per dag eller oftare
[ ] Engang per dag
[ ] Nagraganger i veckan

[ ] Engéngiveckan eller mer sillan
Bara en fraga kvar!

Goda levnadsvanor gor skillnad © Halsoframjande halso-och sjukvard (HFS) 2014



Hur ofta ater du frukost?

[] Dagligen a matvanor an

[] Nastan varje dag det du gor en gang

[] Nagra génger i veckan i manad

[ ] Engangiveckan eller mer sillan

Livsmedelsverkets fem kostrad:

At mycket frukt och grént, gdrna 500 gram om dagen. Det mot-
svarar till exempel tre frukter och tva rejala navar gronsaker.

Valj i forsta hand fullkorn nar du ater brod, flingor, gryn, pasta och
ris.

Valj garna nyckelhalsmarkta livsmedel.
At fisk ofta, gérna tre ganger i veckan. Glém inte fisk som palagg!
Anvand garna flytande margarin eller olja i matlagningen.

Dessutom:

At regelbundet gérna tre huvudmaltider och eventuellt 1-3
mellanmal.

Vatten ar den basta torstslackaren.

Nyckelhalsmarkningen ger dig en vagledning till mat som innehal-
ler mindre socker, salt och fett, samt mer fiber.

Tank pa hur mycket mat du lagger upp, i dag ar tallrikarna ofta
storre an forr och rymmer mer.

LAS MER TA KONTAKT
www.slv.se (Livsmedelsverket) Ta kontakt med din vardgivare om du
www.1177.se (Sék: Bra mat) vill minska i vikt eller fa fler tips om

hadlsosamma matvanor.

Faktagranskare: Ingrid Larsson, klinisk naringsfysiolog



Kontakt till din vardgivare

HEFS JIL

Nitverket Halsoframjande hélso-och sjukvard
Stockholms léns

www.hfsnatverket.se landsting



