FOLKHALSA

Barns halsa

u Edsbyn e Alfta

Ovanakers kommun




Vad ar halsa?

Att ha en god hélsa betyder att vara frisk och att ma bra. Din hélsa
paverkas till exempel av vad du ater, stress, sémn, rokning, alkohol och
droger. Din halsa paverkas ocksa av om du trivs med dig sjalv, de
manniskor du har omkring dig och om du tycker ditt liv har en mening.

"Maslows behovstrappa” ar en modell som beskriver méanniskans
behov uppdelat i fem olika kategorier. En modell som hjalper till att
beskriva och férstd méanniskors olika behov. Vi bérjar pa den lagsta
nivan som barn och vi kommer hogst troligen att férflytta oss upp och
ner mellan de olika nivaerna under livets gang. Detta beror pa de yttre
omstandigheter som drabbar oss i livet.
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Folkhalsa

Folkhalsa handlar om alla manniskors halsa i landet. Ratten till en god
hélsa ar en mansklig rattighet. Staten ar skyldig att arbeta for att alla
manniskor i samhéllet far till exempel den vard de behdver. | Sverige
arbetar regeringen och olika myndigheter for att manniskor ska ma bra.

Folkhalsomyndigheten ar en statlig myndighet som har ett nationellt
ansvar for fragor som handlar om folkhalsa. De arbetar for att alla
manniskor i Sverige ska ha en bra hélsa. Folkhdlsomyndigheten arbetar
séarskilt mycket med elva olika omraden.

De elva omradena ar:

Delaktighet och inflytande i samhallet.
Ekonomiska och sociala férutsattningar.
Barn och ungas uppvaxtvillkor.

Halsa i arbetslivet.

Miljéer och produkter.

Halsoframjande halso- och sjukvard.
Skydd mot smittspridning.

Sexualitet och reproduktiv halsa.

Fysisk aktivitet.

Matvanor och livsmedel.

Alkohol, narkotika, dopning, tobak och spel.

L&s mer pa : www.folkhalsomyndigheten.se/

Trots att svenska myndigheter arbetar for att forbattra folkhalsan skiljer
sig hélsan at mellan olika grupper i samhéllet. M&nniskor med lag
utbildning och Iag inkomst har oftare sémre hélsa &n personer med hdg
utbildning och hogre inkomst.

Bra matvanor

Vad du ater och dricker betyder mycket for din hélsa och hur du mar.
Att ata bra och att réra pa sig kan minska risken for manga sjukdomar,
till exempel hjart- och kérlsjukdomar, diabetes, cancer och psykiska
besvar.

Kroppen behdver olika @mnen. For att fa i dig alla zmnen som kroppen
behover ar det viktigt att du ater olika sorters mat. Om du ater
frukost, lunch och middag pa bestamda tider ar det lattare att &ta
lagom mycket.



Tips om mat som ar bra for halsan

Livsmedelsverket &r en statlig myndighet som arbetar med fragor
kring mat. Livsmedelsverket har flera rdd om mat som &r bra for
halsan, till exempel:

o At mycket frukt, gronsaker och bér. Valj garna grova gronsaker
som rotfrukter, vitkal, blomkal, broccoli, bonor och I6k. Det finns
stora halsovinster med att ata mycket gronsaker, frukt, baljvaxter
och annan mat fran vaxtriket.

o Valj fullkornsprodukter nar du ater till exempel bréd, flingor, gryn,
pasta och ris.

o At fisk och skaldjur tva till tre gdnger i veckan. Variera mellan feta
och magra sorter och valj miljomarkt.

e Valj nyttiga oljor i matlagningen, exempelvis rapsolja eller flytande
matfetter gjorda pa rapsolja och nyttiga smorgasfetter.

Nyckelhalet

| mataffaren finns det en del mat med en bild som liknar ett
nyckelhdl. Den maten &r nyttig och har mindre fett, socker och salt.
Den har ocksa mer fibrer &n liknande matvaror utan den markningen.
Livsmedelsverket rekommenderar mat som har bilden med
nyckelhdlet.

Lds mer pa om nyckelhalet pa: www.livsmedelsverket.se/
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Motion och traning

Manniskan behover réra pa sig for att ma bra. Traning och fysisk
aktivitet minskar risken fér manga sjukdomar, till exempel hjart- och
karlsjukdomar och vissa typer av cancer. Traning gor dig ocksa
gladare. Du sover battre, kan tala stress battre och halla vikten.

Vuxna bor réra pa sig minst 30 minuter varje dag. Du behdver inte
trana hart for att ma béttre. Det racker med promenader.

Barn behover rora pa sig mer an vuxna. Barn behover rora pa sig
minst 60 minuter varje dag for att ma bra.

Stress

Manga manniskor kanner sig stressade. Det behdver inte vara farligt.
Stress ger extra kraft att klara av svara situationer. Men mycket
stress kan bli farligt for hdlsan. Om du kanner dig stressad ar det bra
att forsta varfor. Da kan du forsoka foréndra din situation.

Ett tecken pa stress ar att du sover daligt och kanner dig ledsen. Du
kan ocksa fa svart att koncentrera dig, fa daligt minne och problem
med magen, huvudvark eller ont i andra delar av kroppen.

Om du ror pa dig, ater bra mat och sover tillrackligt hjalper du
kroppen att klara stress.



Somn

Nér vi sover aterhdmtar sig hjarnan och kroppen. Hjarnan genomgar
bland annat en nattlig stddrunda nar vi sover, da slaggprodukter
stédas bort. Har du fatt for lite sémn tappar du lattare
koncentrationen och blir lattare irriterad. Det ar viktigt att sova gott
for att ma bra. En vuxen brukar behéva sova mellan sex och nio
timmar varje dygn. Barn och ungdomar behdver sova mer.

Du kan fa bé&ttre somn pa egen hand om rummet du sover i & morkt,
tyst och svalt. Det kan ocksa vara l&ttare att sova bra om du undviker
att ata direkt fore du ska ga och lagga dig. Om du lagger dig och
stiger upp vid ungefar samma tider sa kan det ocksa bli lattare att fa
en bra somn, eftersom kroppen mar bést av bra rutiner.

Hur mycket skdarmtid har du? Vad kan du sjélv gora for att hjarnan
ska vila battre infor ndsta skoldag eller arbetsdag?

Sexuell och reproduktiv halsa

Sexuell hilsa betyder att du mar bra fysiskt, emotionellt, mental och
socialt i relation till din sexualitet.

Det handlar om ratten att fa bestamma over sin kropp och
sexualitet utan att utsattas for vald, tvang eller diskriminering.

Reproduktiv halsa handlar om den information, vard och service som
alla har ratt till for att kunna planera for att skaffa barn. Det handlar
om att fa god vard vid barnafédande, tillgang till preventivmedel och
att kunna goéra abort pa ett sakert satt. Alla ménniskor har ratt att
bestamma om och i sa fall nér de vill ha barn.

Liv och halsa - 1177

www.1177.se/Gavleborg/liv--halsa/

Hér far du veta mer om hur kroppen fungerar och rad om hur du kan
leva halsosamt. Du kan ldsa om psykisk halsa, sexuell hélsa,
tandhélsa och om mat och traning. Det finns ocksa texter om stress,
overgrepp, alkohol och kdnsidentitet.



Tandhalsa - 1177

www.1177.se/Gavleborg/liv--halsa/tandhalsa/

Om du skoter dina tadnder pa rétt sétt kan du undvika manga
problem, till exempel hal i tdnderna.

Kost och tander

Den kost som ar bra for tanderna ar den mat och dryck som
innehaller sa lite socker och syra som mojligt.

Det &r bakterier i munnen som omvandlar sockret till syra nar vi ater
sockrad mat och dricker s6ta drycker. Nar tanderna utsatts for mer
syror an de tal kan vi fa hal i tdénderna och fratskador pa tanderna.

Hur kan jag minska pa sockret i maten?

Ett satt &r att starta med att minska pa sota produkter som lask,
godis, glass, kakor och bullar.

Det ar viktigt att minska mangden, framfor allt till vardags. Sarskilt
viktigt ar det att undvika lask och andra s6ta drycker eftersom det &r
|att att dricka stora mangder utan att kdnna sig matt.

En hel del vanlig mat innehaller socker. Ett enkelt satt att dra ner pa
sockret ar att valja nyckelhdlsmarkt brod, flingor och miisli. De
innehaller mindre socker an produkter som inte ar nyckelhalsmarkta.
Nar socker star hogt upp pa innehallsforteckningen innehaller
produkten mycket socker.
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Centrala elevhalsan och skolhilsovard

Skolskoterska - Skollakare - Kurator - Psykolog - Specialpedagog
www.ovanaker.se/barnochutbildning/centralaelevhalsanochskolhalsovard

Kultur och Fritid

Simhallar - Féreningar - Idrott & Motion - Fritidsgardar
Badplatser - Bibliotek - Kultur - Turistinformation
www.ovanaker.se/kulturochfritid.

Folkhalsa

Barns halsa - Foraldrastod - HBTQI - Jamstalldhet - UNG
Trafik - Alkohol- och drogforebyggande - Anhérigstddet
Grannsamverkan - Folkhalsoveckan
www.ovanaker.se/omkommunen/folkhalsa

Har du fragor?
Folkhalsosamordnare
Therese Styverts Tornberg
therese.styvertstornberg@ovanaker.se
Tfn 0271-570 23

Folj oss i sociala medier
o facebook.com/folkhalsaiovanakerskommun @ folkhalsaovanaker
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