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Se upp med detta

Stressmonstret

Stress dr egentligen nagot bra, den gor oss
redo for fysisk aktivitet. Kroppens muskler
spanns, pulsen 6kar och andningen blir
haftigare. Det far oss att hantera situationer
snabbt. Det farliga &r nar vi inte slappnar av
efterat och later kroppen aterhamta sig nar
den har utsatts for stress.

Langvarig stress kan leda till huvudvark,
spanningar i framst nacke och axlar och
andra langvariga problem.

TV-soffan

Att se pa en film eller en hérlig tv-serie ar
nagot som kan vara ett satt att slappna av och
njuta av vardagen. Bland det farligaste man
kan gora mot sin kropp &r att inte rora pa sig,
det vill sdga sitta still en langre period.
Overvikt, ryggproblem, diabetes ar problem
som uppstar pa grund av for mycket
stillasittande. Sa njut av en film, men tank
efter. Stall dig upp och ror pa dig lite da och
da.

Snabbmaten

Det finns manga anledningar att undvika
snabbmaten. Korta och tomma kolhydrater,
mycket méttat fett, hdga doser av salt och
socker, fa vitaminer och mineraler.

Det gor ingenting om man tar en hamburgare
eller pizza ibland, men tank efter sa att det
inte blir for ofta.

Sockerfallan

Var hjarna alskar socker. Socker ger snabb
energi och smakar gott. Finns det mat med
socker i sa sager vara kroppar att vi ska ata
det. Det fungerade i tusentals ar nar mat med
socker

var svart att fa tag i och vi jobbade hart for
att fa tag i det. | vart moderna samhélle sa
finns det dverallt och vara kroppar vill
fortfarande ha socker som en bel6ning.
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Energidrycker

Energidryck innehaller oftast &mnen som
guayana(syntetiskt koffein), taurin och
socker. Alla dessa amnen gor att kroppen far
en kick. Pulsen o6kar, blodsockret stegrar och
man kan fa kéanslan av att man blir pigg och
alert. Energidrycken stressar kroppen och
systemet gar pa turbufart. Det har gor att man
far svarare att slappna av och aterhamta sig
samt reparera kroppen. Det kan leda till att
man far koncentrationsstorningar, kanner sig
orolig eller rastlds

Rokning

Astma, lunginflamation, KOL, lungemfysem,
karlkramp i benen, aderforfettning, stroke
och hjartinfarkt. Cancer i till exempel lungor,
urinblasa, matstrupe, bukspottkortel och
tarm. Vi vet alla att rokning ar daligt for var
hélsa och det finns stora fordelar med att
sluta. Om du har bestamt dig sa har
vardguiden en app till smartphones som
kanske kan hjélpa dig.

Om du har Iphone:
https://itunes.apple.com/Iv/
app/rokfri/id466555011?1=sv&Is=1&mt=8//
Om du har android:
https://play.google.com/store/apps/details?
id=se.vardguiden.coaching.rokfri

Somntjuvar

Vi behover sova for att reparera och
aterstalla kroppen, men ocksa for att lara oss
om nya saker som vi har mot under dagen.
En del personer sover alltid gott, men inte
alla. Om man sover

for lite eller med for dalig somnkvalitet sa
fungerar hjarnan samre. Det finns olika
saker som kan stdra var somn, som  stress,
koffein, alkohol och droger, ljud och ljus
eller brist pa ljus.
http://www.somnupplysningen.se/
praktiska-tips-nar-du-har-svart-att-somna/

Alkohol

Har kommer vi inte med nagra nyheter, men
det ar forstas en sjalvklarhet att alkohol och
droger paverkar var hélsa och vart
valmaende. Vill du veta mer om detta eller
letar du efter hjélp

for dig sjalv eller nagon annan hittar du
lankar har:
http://www.svt.se/2.15856/1.269118/
testa_dina_alkoholvanor
http://www.vardguiden.se/Tema/Alkohol/
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