Halsosamtal pa Mobilia Vardcentral

Din hélsa och livsstil ar viktig och har betydelse for hur du mar. Vad du ater, hur mycket
du ror pa dig och dina sémnvanor spelar roll. Darfor far du som besoker Mobilia
kdpcentrum ett erbjudande om halsosamtal fran Mobilia Vardcentral.

Syftet med halsosamtalet ar att ge dig kunskap om vad du kan paverka for att minska
risken for hjart- och karlsjukdomar, typ 2-diabetes och cancer. Halsosamtalet kan hjalpa
dig att gora halsosamma val i din vardag.

Vid halsoundersokningen far du tréffa en erfaren sjukskéterska. Du far ocksa ta prover
pa vart lab. Prover som tas ar blodvarde, blodsocker, Kolesterol och for dig som ar man
och 6ver 50 ar erbjuds du aven att ta PSA-prov

Du far en personlig halsokurva och mal

Under halsosamtalet skapas en personlig halsokurva som bygger pa dina svar pa
fragorna om din hélsa och pa provsvaren. Blodtryck, vikt, langd och midjematt mats
ocksa under halsosamtalet.

Du och samtalsledaren pratar om vad du kan gora for att paverka din hélsa. Din
personliga halsokurva tar du ta med dig hem, tillsammans med en plan for din halsa.

Vad hander efter halsosamtalet?

Du far med dig en plan hem. Planen har du och samtalsledaren skapat utifran din
personliga halsokurva. Den hjalper dig att halla kvar vid bra vanor och eventuellt forbattra
de vanor som kan innebara en risk. Du valjer sjalv om du vill ha rad och stdd till
forandring.

Du kan paverka din halsa

Halsosamma vanor i din vardag kan minska risken for att du ska fa hjart- och
karlsjukdomar, typ 2-diabetes och cancer. Du behover inte forandra dina vanor helt och
hallet. Aven sma forandringar kan gora stor skillnad for din halsa.

Traning och fysisk aktivitet

All form av rorelse och fysisk aktivitet kan paverka din hélsa positivt. Du blir piggare,
starkare och minnet kan forbattras. Regelbunden fysisk aktivitet minskar dessutom risken
for manga sjukdomar. Aven vardagsaktiviteter raknas, till exempel raska promenader,
tradgardsarbete eller cykling.



Mat, tobak och alkohol

Din halsa paverkas av vad du véljer att ata, hur mycket och hur ofta du ater. Du kan géra
en stor skillnad for din hélsa genom att valja halsosam mat. Det finns ocksa manga
fordelar for din halsa om du avstar fran tobak och ar forsiktig med konsumtion av alkohol.

Psykisk halsa och somn

Psykisk halsa paverkar ocksa hur du mar. Det ar viktigt att ta hand om relationer och att
ha tid till aterhamtning. S6mn behdvs for att din kropp och din hjarna ska fa aterhamta
sig och bearbeta intryck. Nar du sover pa natten klarar du lattare av stress och
pafrestningar under dagen.

Boka din tid pa Mobilia Vardcentral
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