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Levnadsvanor

Paverka din halsa!

Genom att forandra dina levnadsvanor kan du paverka din egen halsa. Bade férhindra framtida

sjukdom, men aven paverka din symptom positivt vid aktuell sjukdom.

Om du behover stéd med detta kan fa Fysisk aktivitet pa recept, FaR. Det innebar att du far ett recept
pa nagon rorelseaktivitet. Aktiviteten ar anpassad till de forutsattningar och énskemal du sjalv har.
Fysisk aktivitet kan komplettera eller ersatta lakemedel. Ibland ar fysisk aktivitet den basta medicinen
dar aktiviteten blir huvuddelen av din behandling. Nar du rér dig mer sker forandringar i kroppen som
gor att du kan kanna dig gladare, sova battre, lattare hantera stress och halla din vikt. Fysisk aktivitet

kan minska risken for eller forbattra flera olika sjukdomar.

Far du fragor nar du arbetar med materialet sa far du garna ta upp dem med din behandlare!

e OVERVIKT OCH FETMA

e ALKOHOLVANOR

e DEPRESSION
e HOFT- OCHKNALEDSARTROS

o HOGABLODFETTER

e HOGTBLODTRYCK

e KOL/ASTMA
e LANGVARIG SMARTA

e ROKNING

e SNUS

e TYP-2 DIABETES

e SARLAKNING

e BENSKORHET

e FORBEREDELSETID INFOR PLANERAD OPERATION

e ALKOHOL UNDER DIN GRAVIDITET
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e FYSISKAKTIVITET UNDER DIN GRAVIDITET

e KOSTUNDER DIN GRAVIDITET

e TOBAKUNDER DIN GRAVIDITET
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