Riksforbundet
HjartLung

Ratt svar tipsrunda/fragesport:
Vad kan du om livsstil?

1.X God balans kan forebygga att man ramlar.
Folkhalsomyndigheten rekommenderar alla dver 65 att trana balans.
Med dldern férsvagas en del av de funktioner som behovs for en god
balans, dar for ar det viktigt att trana balansen pa adldre dagar.

2. Tva till tre gdnger i veckan rekommenderar Livsmedelsverket fisk och
skaldjur. Det ar bra at véxla mellan feta och magra fisksorter och att
valja miljomark fisk.

3.7 En gang i halvtimmen ar det bra att ta en paus fran att sitta still.
Ett tips ar att ta en benstrackare pa tva till tre minuter varje
halvtimme. Att sitta ldnga perioder har visat sig vara direkt skadligt
for halsan, dven om man ror pa sig varje dag. De goda nyheterna ar
att du genom regelbundna pauser och benstrackare kan bryta de
negativa effekterna av att sitta still lange.

4 X Minst ett halvt kilo gronsaker och frukt om dagen.
Det motsvarar till exempel tvd generdsa navar gronsaker,
rotfrukter och baljvaxter och tva frukter.
Potatis ingar inte i mangden 500 gram men ar bra mat anda.
Mycket gronsaker och frukt minskar risken for bland annat fetma,
hjart- och karlsjukdom och vissa typer av cancer

5.1 Aktivitet och traning minskar risken f6 bland annat hjartsjukdom,
diabetes och cancer.
Enligt Folkhalsomyndigheten minskar fysisk aktivitet risken for:
hjartkarlsjukdom, metabola sjukdomar, cancer, fall och benbrott samt
psykisk ohalsa.

6.X  Enfolksjukdom ar en sjukdom som dr vanlig och allvarlig.
Under 1800-talet och 1900-talets forsta halft bestod folksjukdomarna
till stor del av svara infektioner som tuberkulos.
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Idag ar folksjukdomarna i Sverige uteslutande icke-smittsamma
sjukdomar. Nagra av vara vanligaste folksjukdomar idag ar sjukdomar
i hjarta och blodkarl (exempelvis hjartinfarkt och stroke), vissa
cancersjukdomar (som cancer i brost, prostata, tjock- och andtarm)
och diabetes.

7.X Somn forbattrar immunforsvaret, minnet, koncentrationen
och humoret.
Sémnens skyddar ocksa mot cancer och demens, minskar socker-
suget och hjalper mot angest och depression.

8X  Visover samre med alkohol i kroppen. Det kan vara lttare att somna
nar man druckit alkohol, men somnkvalitén blir samre.

9.X  Ja, gemenskap/social aktivitet 6kar bland annat vara “ma-bra-
hormoner”. Social aktivitet leder bland annat till frisattning av bland
annat "lugn-och-ro-hormonet” oxytocin och endorfiner, kroppens
eget morfin. Antalet vanner och bekanta ar inte det viktiga,
nagon eller nagra fa goda relationer ger 6kat valmaende.
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