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Testa dina vanor - Halsotest

Har finner du fyra olika hélsotester dar du kan testa hdlsosamma vanor - mat, fysisk aktivitet,
sOmn och stress. Finns det utrymme till forbattring eller ar vanan tillrackligt halsosam? |
testerna ges aven vagledning till mer hdlsosamma val i vardagen om det skulle behovas.

Testen kan anvéandas inom ett flertal omraden - bade av privatpersoner, pa olika foretag,
offentliga forvaltningar eller av dig som &r verksam inom halsoomradet som vill anvanda dig
av testerna i din verksamhet etc.

Testerna ar nagot forenklade och det kan darfor handa att resultatet inte helt stimmer Gverens
med verkligheten. Testerna kan anda anvandas som ett riktmarke for att se om det ar nagon
vana som bor forandras for att fa en halsosammare livsstil.

Testerna &r fristaende och antingen genomfors alla fyra testen eller endast nagot enstaka test.

Resultaten kategoriseras i tre olika intervaller med rott, orange och gront.

Du bor se 6ver och Du kan forbéttra dina Du har bra vanor.

vanor ytterligare! Fortsatt sa!

Nér testet har genomforts raknas poéngen ihop for att se i vilken kategori resultatet hamnar i
och om nagon vana behdver forandras.




Testa dina vanor - Mat

1. Hur ofta ater du frukt eller bar (farska, frysta eller konserverade)?
1 Tva génger per dag eller oftare (4p)
1 En gang per dag (3p)
] Négra ganger i veckan (2p)
] En géng i veckan eller mer sallan (1p)

2. Hur ofta ater du gronsaker, rotfrukter eller baljvaxter (bénor, linser, kikartor, artor)?
1 Tva génger per dag eller oftare (4p)
1 En géng per dag (3p)
] NAgra génger i veckan (2p)
[ En géng i veckan eller mer sallan (1p)

3. Hur ofta ater du glass, godis, choklad, kakor, bullar, lask eller saft?
] En géng i veckan eller mer séllan (4p)
1 Négra ganger i veckan (3p)
1 En géng per dag (2p)
] Tva génger per dag eller oftare (1p)

4. Hur ofta ater du snacks, pizza, hamburgare, pommes frites, paj, korv eller andra
charkuterivaror?
1 En géng i veckan eller mer séllan (4p)
] Négra ganger i veckan (3p)
1 En géng per dag (2p)
] Tva génger per dag eller oftare (1p)

Las av resultatet
Lagg ihop poangen som star efter alternativen som du valt och se i vilken kategori du
hamnar. Ju hégre poang du far pa skalan desto hdlsosammare matvanor.

Poang: 8-12 Poédng: 13-16
Du kan forbattra dina Du har bra matvanor.
matvanor ytterligare. Fortsatt sa!




Tips och rad - Mat

Frukt och gronsaker

Frukter, bar och gronsaker innehaller manga vitaminer, mineraler och
antioxidanter (&mnen som skyddar kroppen mot olika sjukdomar). Dessutom
innehaller de flesta frukter och grénsaker nyttiga fibrer som gor dig matt
langre och &ven haller magen i gang.

Livsmedelverket rekommenderar barn 6ver 10 &r samt vuxna att ata cirka
500 g frukt och grénsaker om dagen.

At gdrna 2-3 frukter och 2 navar gronsaker/rotfrukter per dag. Variera och
blanda som du tycker det passar dig béast!

Socker

Produkter som godis/choklad, kakor, lask, saft och liknande innehaller
manga kalorier men nastan ingen naring. Ater du mycket och ofta av dessa
produkter okar risken for bland annat 6vervikt, karies och olika sjukdomar.
Forsok darfor att begransa méngden och hur ofta du ater sota livsmedel. En
dag i veckan, som “16rdagsgodis” eller “fredagsmys”, ar ett bra satt att
begransa mangden av soéta produkter.

Fett och salt

Fardigmat och halvfabrikat som pizza, hamburgare och pommes frites samt
charkuteriprodukter, som korv, bacon och salami, tillfér mycket salt och
mattat fett. Aven snacks som exempelvis, chips, ostbdgar och salta jordnotter
tillfor mycket salt och méttat fett. Forsok att minska intaget av dessa
livsmedel for ett hdlsosammare val.

For att minska risken for olika sjukdomar bor du sdnka saltintaget och byta
ut en del av det mattade fettet mot fleromattat fett som bland annat finns i
fisk samt oliv- och rapsolja.



Testa dina vanor - Fysisk aktivitet

Stillasittande

1. Hur mycket tid tillbringar du stillasittande under en dag?
Mindre an 3 h (6p)

Mellan 3-4 h (5p)

Mellan 4-5 h (4p)

Mellan 5-6 h (3p)

Mellan 6-7 h (2p)

8 h eller mer (1p)

oo ogn

Fysisk aktivitet

Till fysisk aktivitet raknas bade vardagssysslor och motion. Till vardagsmotion raknas exempelvis promenader
eller cykling (aven till och fran arbete/skola), tradgardsarbete, sndskottning och hushallsarbete. Till mattligt
intensiv fysisk aktivitet réknas all aktivitet som ger en 6kning av andning och puls, &ven vardagssysslor.

2. Hur ofta agnar du dig at fysisk aktivitet och vardagsmotion av mattlig intensitet pa
minst 30 min?

5 dagar i veckan eller mer (6p)

4 dagar i veckan (5p)

3 dagar i veckan (4p)

2 dagar i veckan (3p)

1 dag i veckan (2p)

Ingen tid alls (1p)

oo on

Tyngre fysisk aktivitet
Till tyngre (aven kallad hogintensiv) fysisk aktivitet raknas exempelvis; tunga lyft, I6pning, spinning eller cykling
i hogre tempo m.m. Dessa aktiviteter ger en markant dkning av andning och puls.

3. Hur ofta agnar du dig at tyngre fysisk aktivitet pa minst 60 min?
5 dagar i veckan eller mer (6p)

4 dagar i veckan (5p)

3 dagar i veckan (4p)

2 dagar i veckan (3p)

1 dag i veckan (2p)

Ingen tid alls (1p)

oo oua

Las av resultatet
L&gg ihop poangen som star efter alternativen som du valt och se i vilken kategori du
hamnar. Ju hogre poang du far pa skalan desto battre fysisk aktivitetsniva.

Poang: 3-7 Poang: 8-13 Poédng: 14-18
Din fysiska aktivitetsniva ar Du kan forbattra din fysiska Din fysiska aktivitetsniva
aktivitetsniva ytterligare. ar bra. Fortsatt sa!




Tips och rad - Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet
Regelbunden fysisk aktivitet har stor betydelse for halsan. Den gor oss
starkare, gladare, piggare och friskare!

Folkhalsomyndigheten rekommenderar alla vuxna fran 18 ar och uppat att
vara mattlig fysiskt aktiva i sammanlagt minst 150 minuter, men minst 10
minuter per tillfalle, i veckan eller 75 minuter av intensiv traning per
vecka. Rekommendationen for barn &r 60 minuter per dag av bade mattligt
och mer intensiv motion.

Fordela dessa minuter som det bast passar dig! Du kan exempelvis
promenera eller cykla till och fran skolan/arbetet pa for- och eftermiddagen.
Pa kvallen kan du exempelvis I6ptrana, ga pa gymnastik eller aerobics,
dansa, spela fotboll eller innebandy. Huvudsaken ar att du ror pa dig!

Stillasittande

Tank pa att det ar extra viktigt att fa till vardagsmotionen om du har ett
stillasittande arbete. Det ar framforallt vart stillasittande som paverkar var
hélsa negativt. Om det &r svart att fa in vardagsmotionen under din
arbetstid, kanske du kan fa din arbetsgivare att inférskaffa hoj- och
sénkbara skrivbord och/eller mgjlighet att ta en promenad under dagen.

Du kan &ven tanka pa att forsoka ta mikropauser da och da - stall dig upp,
strack pa dig, ror pa benen i 1-2 minuter. Forsok att utnyttja alla
mojligheter till vardagsmotion bade pa arbetet och pa fritiden!



Testa dina vanor - SOmn

1. Hur ofta under de senaste sex manaderna har du haft svart att somna pa kvéllen (tar
det mer an 45 min att somna)?

Aldrig (6p)

Enstaka tillfallen (5p)

1-2 ganger i veckan (4p)

3-4 ganger i veckan (3p)

5-6 ganger i veckan (2p)

Varje dag (1p)

OO onn

2. Hur ofta under de senaste sex manaderna har du vaknat upp mitt i natten
(minst 2 ggr) och har haft svart att somna om?

Aldrig (6p)

Enstaka tillfallen (5p)

1-2 ganger i veckan (4p)

3-4 ganger i veckan (3p)

5-6 ganger i veckan (2p)

Varje dag (1p)

Joooo

3. Hur ofta under de senaste sex manaderna har du vaknat tidigare an du egentligen vill
eller behover pa morgonen och inte kanner dig tillrackligt utsévd?

Aldrig (6p)

Enstaka tillfallen (5p)

1-2 ganger i veckan (4p)

3-4 ganger i veckan (3p)

5-6 ganger i veckan (2p)

Varje dag (1p)

Ooooon

La&s av resultatet
Lagg ihop poangen som star efter alternativen som du valt och se i vilken kategori du
hamnar. Ju hogre poang du far pa skalan desto battre somnvanor.

Poang: 8-13

Du kan forbattra dina
somnvanor ytterligare.

Poang: 14-18

MO

Du har bra sdmnvanor.
Fortsatt sa!




Tips och rad - S6mn

Ménniskans sdmnbehov varierar. En vuxen Klarar sig normalt med 6-8 timmars sémn per
dygn.

En bra nattsémn haller dig piggare under dagen, ger ett starkare immunférsvar som haller dig
friskare. Du far dven battre koncentrationsformaga vilket leder till battre lagring av minnet.
Under sdmnen aterhamtar sig bade kropp och hjarna och darfor ar det viktigt att fa den sémn
som behdvs.

Tips och rad - SOmn

o Se till att det ar svalt och tyst i rummet.

o Se till att det har forflutit lagom tid mellan maltid och sanggaende.

e Setill att stdnga av TV, dator, surfplatta och mobiltelefon i god tid fore
sanggaende. Hjarnan behdver varva ner.

e Vardagsmotion och regelbunden motion brukar forbattra somnen.
Motionera dock inte alltfor sent pa kvallen.

e Hitta och Gva pa nagon avslappningsmetod som passar dig.

e Undvik livsmedel med uppiggande effekt nara inpa sanggaende, sasom
koffeinhaltiga drycker (t.ex. kaffe och energidrycker), godis m.m.

e Se over din stressniva.



Testa dina vanor - Stress

1. Hur ofta under de senaste sex manaderna har du upplevt onormal nedstamdhet,
irritation, oro eller angest?

Aldrig (6p)

Enstaka tillfallen (5p)

1-2 ganger i veckan (4p)

3-4 ganger i veckan (3p)

5-6 ganger i veckan (2p)

Varje dag (1p)

Ooogon

2. Hur ofta under de senaste sex manaderna har du upplevt onormal trotthet,
hjartklappningar, svettningar, darrningar eller andnéd?

Aldrig (6p)

Enstaka tillfallen (5p)

1-2 ganger i veckan (4p)

3-4 ganger i veckan (3p)

5-6 ganger i veckan (2p)

Varje dag (1p)

Jogodn

3. Hur ofta under de senaste sex manaderna har du upplevt gldmska, koncentrations-
eller somnsvarigheter?

Aldrig (6p)

Enstaka tillfallen (5p)

1-2 ganger i veckan (4p)

3-4 ganger i veckan (3p)

5-6 ganger i veckan (2p)

Varje dag (1p)

Oooggad

La&s av resultatet
Lagg ihop poangen som star efter alternativen som du valt och se i vilken kategori du
hamnar. Ju hogre poang du far pa skalan desto lagre stressniva.

Poang: 8-13
Du kan férbattra

forutsattningarna for att
minska stressnivan.

Poang: 3-7

Din stressniva dr hog. Du

Poang: 14-18
Din stressniva ar lag.
Bra, fortsatt sa!




Tips och rad - Stress

Stress dr kroppens satt att reagera pa olika omstandigheter som vi tolkar som hot. Alla kan
uppleva eller kanna sig stressade nagon gang. Stress behover inte alltid vara negativ, men om
stressen blir ihallande och du kénner att du inte far tillfalle for aterhamtning, kan det skada

din halsa.

Tips och rad - Stress

Motionera efter egen formaga och tycke, det okar din motstandskraft och
hjélper dig att slappna av. Det allra enklaste ar att ta en promenad ute i
naturen.

Ova dig pa att saga nej till det som inte 4r nédvandigt.

Gor en lista pa det som stressar dig och anvand personlig planering med
prioriteringar.

Sund och varierad mat har ocksa positiva effekter pa stressen.

Hitta ditt satt att slappna av - sasom lasning, fritidsaktiviteter och att
umgas med personer som har betydelse for dig.

Det &r viktigt med aterhamtning, vila och tillrackligt med somn.



