Riksforbundet
HjartLung

Fragesport om livsstil

1. Varfor ar det viktigt att trana balans som aldre?

1) Detar viktigare att trana kondition och starka hjartat
X God balans kan forebygga att man ramlar
2) God balans gor att man orkar mer

2. Hur ofta ska man ata fisk enligt Livsmedelsverket?
1) 2-3 gangeriveckan
X) Varjedag
2) 3-5gangeriveckan

3. Hur ofta ar det bra att ta en paus fran att sitta stilla?

1)  Varje halvtimme
X) Engdngitimmen
2) Var 10:e minut

4. Hur mycket gronsaker och frukt ska vi ata varje dag?

1) Inte mer an 500 gram om dagen
X) Minst ett halv kilo om dagen
2) Minst en frukt om dagen

5. Aktivitet och traning minskar risken for

1) Bland annat hjartsjukdom, diabetes och cancer
X) Social isolering
2) Torr hud

6. Vad ar en folksjukdom?

1) Ensjukdom som folk kanner till
X) Ensjukdom som ar vanlig och allvarlig
2) Folksjukdomar finns inte langre men var vanliga innan penicillinet kom
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7. Hur paverkar somn var halsa?
1)  Sémnens betydelse ar 6verdriven
X) SOomn forbattrar immunforsvaret, minnet, koncentrationen och humoret
2) Somn ar viktig, men mest viktig under unga ar nar kroppen vaxer

8. Hur paverkas somn av alkohol?
1)  Visover langre
X) Visover samre
2) Intealls

9. Argemenskap bra for halsan?
1) Ja, men bara om man har manga vanner och bekanta
X) Ja, social aktivitet okar bland annat vara "“ma bra hormoner’
2) Nej, hdlsan pdverkas inte av sociala faktorer
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