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Goda levnadsvanor
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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 vuxna patienter
som vill forandra sina levnadsvanor.

www.hfsnatverket.se

Layout och redigering
Carolina Hawranek och Sofie Drake

Goda levnadsvanor gér skillnad © Halsoframjande hélso-och sjukvard (HFS) 2014, uppdaterad 2023



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 ar 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 i TANK PA ATT!
Hur Ilgger du tI"? Detﬁrextraviktigtatt
du har ett tobaksstopp
A infor en operati_on och
T 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 Atregelbundet och 6ka din fysiska aktivitet.

En del kan uppleva besvar den allra férsta tiden.

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

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

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

e Det finns ocksa receptbelagda mediciner som kan hjdlpa 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
(50 cl) (33cl) (12-15¢l) (8cl) whiskey (4 cl)

Markera ett alternativ pd varje frdga — 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 fyra eller fler standardglas 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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TANK TILL
nalsorisker

Hur ligger du till? et P aricka alkono!

med attd !
och det gér inte att satta
3r alkohol-

e FOF N
en grans fo !
konsumt'\onen Ar helt

Att uppmarksamma bade din totala veckokonsumtion och riskdri.

mangden alkohol du dricker per tillfalle. /
>

Har du tankar kring din alkoholkonsumtion?

Riskbruk av alkohol definieras som att dricka nagot av féljande:
e 10 standardglas eller mer per vecka.

e 4 standardglas eller mer per dryckestillfélle (sa kallad
intensivkonsumtion) en gang i manaden eller oftare.

Dessa granser galler for bade méan och kvinnor.
Det finns tillfallen da alkohol bor undvikas helt, till exempel fore 18
ars alder, vid graviditet och infor en operation.

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

e Bestam att varannan dryck ar alkoholfri.

e Valj dryck med lagre alkoholhalt, till exempel mellandl
i stallet for starkol.

e Drick bara alkoholfritt efter ett visst klockslag.
e Bestdm pa forhand hur manga glas du ska dricka.

e Fyll pd 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_a|k0ho|hja|pen.se R|ng A|k0h0|hja|pen: 020-84 44 48

www.1177.se Din vardgivare

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?

(Aktiviteter som gor dig varm och 6kar din puls och andhdmtning.
Det kan till exempel vara att promenera, cykla eller arbeta i tréd-
gdrden. Rdkna ihop all tid som du rér dig under en hel vecka, minst tio
minuter Gt gdngen.)

[ ] 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:

— tatrapporna i stéllet 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.

Faktagranskare: Mai-Lis Hellénius, professor


https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/fysisk-aktivitet-och-matvanor/fysisk-aktivitet

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!
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Hur ofta ater du frukost?

[] Dagligen

[] Nastan varje dag storre betydelse for

[] Nagra ganger i veckan halsan

[ ] Engangiveckan eller mer sillan

Vill du ata halsosamt?

Livsmedelsverkets rad om hilsosamma matvanor baseras pa de senaste
nordiska ndringsrekommendationerna fran 2012 (NNR 2012):

T Fiinska |

Grénsaker Spannmals- p Spannmals- Charkprodukter

Baljvéxter produkter av produkter Rottkott
vitv/siktat mjol av fullkorn

Frukt och bar Smor, smor- P Vegetabiliska Drycker och
baserade oljor, livsmedel med
matfetter oljebaserade tillsatt socker

matfetter

Fisk och skaldjur Feta mejeri- » Magra mejeri- Salt
produkter produkter

Notter och fron Alkohol

Kalla: Stockholms lans landsting och Livsmedelsverket
e Atregelbundet, girna tre huvudmaltider och eventuellt 1-3
mellanmal.
e Drick vatten nar du ar torstig och till de flesta maltider.

o Nyckelhéls[nérkning ger dig vagledning till mer hdlsosamma
matval. o

e Anpassa mangd och matval efter din livsstil. Ta hjdlp av

tallriksmodellen.
LAS MER TA KONTAKT
www.livsmedelsverket.se Ta kontakt med din vardgivare om
www.1177.se (Sok: halsosamt) du 6nskar stod for mer hdlsosamma

matvanor.
www.sundkurs.se

Faktagranskare: Ingrid Larsson, klinisk naringsfysiolog, Sahlgrenska universitetssjukhuset, Géteborg



Kontakt till din vardgivare
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