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Vi vet i dag att det går att förebygga många av våra vanligaste folk- 
sjukdomar som hjärtinfarkt, stroke och diabetes.

De levnadsvanor som har störst betydelse för att vi människor blir 
sjuka är att använda tobak, dricka för mycket alkohol, att röra sig för 
lite och att äta ohälsosamt. 

Det goda med levnadsvanorna är att du själv kan påverka dem. Om 
du vill så hjälper vi dig gärna med det här eftersom det är viktigt för 
din hälsa. Därför får du här en broschyr där du kan testa dig själv, men 
också ta del av olika tips och råd.

Goda levnadsvanor gör skillnad!



TOBAK
Markera ett alternativ på varje fråga – det du brukar göra!

Mina rökvanor:

 Jag har aldrig varit rökare
 Jag har slutat röka för mer än 6 månader sedan
	 Jag har slutat röka för mindre än 6 månader sedan
 Jag röker, men inte dagligen
 Jag röker dagligen:

 1–9 cigaretter per dag
	 10–19 cigaretter per dag
 20 eller fler cigaretter per dag

Mina snusvanor:

 Jag har aldrig varit snusare
 Jag har slutat snusa för mer än 6 månader sedan
 Jag har slutat snusa för mindre än 6 månader sedan
 Jag snusar men inte dagligen
 Jag snusar dagligen:

 1–3 dosor per vecka
 4–6 dosor per vecka
 7 eller fler dosor per vecka 

Goda levnadsvanor gör skillnad © Hälsofrämjande hälso-och sjukvård (HFS) 2014, uppdaterad 2018



Faktagranskare: Hans Gilljam, professor

Hur ligger du ti ll?

För dig som vill bli tobaksfri
• Bestäm ett  datum 1–3 veckor framåt i ti den när du vill sluta röka

eller snusa.
• Försök ändra dina vanor fram ti ll stoppdagen, ti ll exempel genom

att  röka på andra ti der eller platser, hoppa över någon cigarett 
eller minska ditt  snusande.

• På stoppdagen – sluta helt och gör dig av med all tobak.
• Ät regelbundet och öka din fysiska akti vitet.

En del kan uppleva besvär den allra första ti den. 

Dåligt humör, rastlöshet och svårigheter att  koncentrera sig är alla 
absti nensbesvär som sällan brukar vara längre än 2–3 veckor. 

• Läkemedel för rökavvänjning lindrar absti nensbesvär och nikoti n-
sug vilket ökar chansen att  lyckas.

• Det fi nns receptf ria nikoti nläkemedel, ti ll exempel plåster, tugg-
gummin, tablett er och spray. Fråga på ditt  apotek.

• Det fi nns också receptbelagda mediciner som kan hjälpa dig vid
rök- eller snusavvänjning. Fråga din läkare.

LÄS MER
www.slutarokalinjen.org 
www.psychologistsagainstt obacco.org 
www.1177.se

TA KONTAKT
Hitt a en tobaksavvänjare där du bor 
– fråga din vårdgivare
Ring Sluta-röka-linjen 020–84 00 00

REKOMMENDATIONEN ÄR:
All tobaksanvändning är, oavsett  konsumti on, riskabel för 
hälsan. Därför är tobaksstopp bland det vikti gaste du kan 
göra för din hälsa.

TÄNK PÅ ATT!

Det är extra vikti gt att  

du har ett  tobaksstopp

inför en operati on och

under graviditet.under graviditet.



ALKOHOL
För att kunna jämföra olika typer av alkoholhaltiga drycker 
använder vi ett mått som kallas standardglas.

Ett standardglas motsvarar till exempel:

Markera ett alternativ på varje fråga – det du brukar göra!

Hur många standardglas dricker du under en vanlig vecka?

Jag dricker under en vanlig vecka:

  Jag dricker inte alkohol
  Mindre än ett standardglas
  1–4 standardglas
  5–9 standardglas
  10–14 standardglas
  15 eller fler standardglas

Hur ofta dricker du fyra eller fler standardglas vid ett och 
samma tillfälle?

  Aldrig
  Mer sällan än en gång i månaden
  Varje månad
  Varje vecka
  Dagligen eller nästan dagligen

En folköl
(50 cl)

En starköl/cider
(33 cl)

Ett glas vin 
(12–15 cl)

Sprit, t ex 
whiskey (4 cl)

Starkvin  
(8 cl)
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Hur ligger du ti ll?

LÄS MER 
www.alkoholhjalpen.se
www.1177.se

TA KONTAKT
Ring Alkoholhjälpen: 020–84 44 48

Din vårdgivare

REKOMMENDATIONEN ÄR:
Att  uppmärksamma både din totala veckokonsumti on och 
mängden alkohol du dricker per ti llfälle. 

Faktagranskare: Sven Andreasson, professor och överläkare

TÄNK TILL
Det finns hälsorisker 

med att dricka alkohol 

och det går inte att sätta 

en gräns för när alkohol-

konsumtionen är helt 

riskfri.

Har du tankar kring din alkoholkonsumtion?
Riskbruk av alkohol definieras som att dricka något av följande:

 10 standardglas eller mer per vecka.

 4 standardglas eller mer per dryckestillfälle (så kallad 
intensivkonsumtion) en gång i månaden eller oftare.

Dessa gränser gäller för både män och kvinnor.
Det finns tillfällen då alkohol bör undvikas helt, till exempel före 18 års
ålder, vid graviditet och inför en operation.

Dricker du för mycket alkohol per tillfälle, till exempel under en och
samma kväll? Här är några tips som du kan prova:

• Bestäm att varannan dryck är alkoholfri.
• Välj dryck med lägre alkoholhalt, till exempel mellanöl

i stället för starköl.
• Drick bara alkoholfritt efter ett visst klockslag.
• Bestäm på förhand hur många glas du ska dricka.
• Fyll på ditt glas själv, så att du har koll på hur mycket

du dricker.
• Var öppen med att du vill dricka mindre.
• Hitta aktiviteter som du inte förknippar med alkohol.



FYSISK AKTIVITET
Markera ett  alternati v på varje fråga – det du brukar göra!

Hur mycket ti d ägnar du en vanlig vecka åt fysisk träning 
som får dig att  bli andfådd?

(Det kan ti ll exempel vara löpning, bollsport eller moti onsgymnasti k.)

  Ingen ti d alls
  Mindre än 30 minuter
  30–60 minuter   (0,5−1 ti mme)
  60–90 minuter   (1−1,5 ti mme)
 90–120 minuter   (1,5−2 ti mmar)
 Mer än 120 minuter   (2 ti mmar eller mer)

Hur mycket ti d ägnar du en vanlig vecka åt vardagsmoti on?

(Aktiviteter som gör dig varm och ökar din puls och andhämtning. 
Det kan ti ll exempel vara att  promenera, cykla eller arbeta i träd-
gården. Räkna ihop all ti d som du rör dig under en hel vecka, minst ti o 
minuter åt gången.)

  Ingen ti d alls
  Mindre än 30 minuter
  30–60 minuter   (0,5−1 ti mme)
  60–90 minuter   (1−1,5 ti mme)
  90–150 minuter   (1,5−2,5 ti mmar)
 150–300 minuter   (2,5−5 ti mmar)
 Mer än 300 minuter (5 ti mmar eller mer)
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Hur ligger du ti ll?

För dig som vill komma igång
Tänk eft er vilka vinster du kan få med en förändring. Vad tycker du om att  
göra? Vilka akti viteter tycker du är lustf yllda?

Tips för att  öka din akti vitet:

• Utnytt ja möjligheter ti ll rörelse under dagen ti ll exempel genom att :
– ta trapporna i stället för hissen
– kliv av bussen en hållplats ti digare
– ta cykeln i stället för bilen
– parkera längst bort på parkeringen

• Planera in dina ti der för fysisk akti vitet i kalendern.
• Försök hitt a en moti onskompis, det är en bra draghjälp.
• Håll koll på din fysiska akti vitet med hjälp av en stegräknare eller en

akti vitetsdagbok.

LÄS MER
www.1177.se
www.folkhalsomyndigheten.se 
(Sök: fysisk aktivitet)

TA KONTAKT
Din vårdgivare

REKOMMENDATIONEN ÄR:

Den totala ti den för fysisk akti vitet ska vara minst 150 minuter per vecka. Lägg ihop 
antalet minuter vardagsmoti on och fysisk träning, men låt ti den för fysisk träning 
räknas dubbelt, t ex 45 min löpning plus 120 minuter promenad blir 210 akti vitets-
minuter (90 + 120 = 210). 

BEGRÄNSA STILLA-

SITTANDET

All rörelse räknas, det är 

bätt re att  röra sig lite än 

inte alls. Res dig upp regel-

bundet för att  undvika 

långvarigt sti llasitt ande! bundet för att  undvika 

långvarigt sti llasitt ande!  
långvarigt sti llasitt ande!  

Faktagranskare: Mai-Lis Hellénius, professor

• Vardagsmoti on, minst 150 minuter per vecka - 
ansträngande fysisk akti vitet som ger ökning av puls och 
andning, ex. promenader och trädgårdsarbete eller

• Fysisk träning, minst 75 minuter per vecka - innebär 
akti viteter med hög intensitet som ger markant ökad puls och 
andning, t.ex. löpning och bollsport. 

• Muskelstärkande aktivitet minst två gånger per vecka
• Balansträning är viktig för dig som är äldre än 65 år 

https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/fysisk-aktivitet-och-matvanor/fysisk-aktivitet
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MAT
Markera ett alternativ på varje fråga – det du brukar göra!

Hur ofta äter du grönsaker och/eller rotfrukter (färska, frysta eller 
tillagade)?

	 Två gånger per dag eller oftare
	 En gång per dag
	 Några gånger i veckan
 En gång i veckan eller mer sällan

Hur ofta äter du frukt och/eller bär (färska, frysta, konserverade, 
juice, etc)?

	 Två gånger per dag eller oftare
 En gång per dag
	 Några gånger i veckan
 En gång i veckan eller mer sällan

Hur ofta äter du fisk eller skaldjur som huvudrätt, i sallad eller som 
pålägg? 

 Tre gånger i veckan eller oftare
 Två gånger i veckan
 En gång i veckan
 Några gånger i månaden eller mer sällan

Hur ofta äter du kaffebröd, choklad/godis, chips eller läsk/saft

 Två gånger per dag eller oftare
 En gång per dag
  	Några gånger i veckan
 En gång i veckan eller mer sällan

Bara en fråga kvar!



ärna hjälp av tobaksav-
e på vårdcentralen eller 

a-röka-linjen.

Vill du äta hälsosamt?
Livsmedelsverkets råd om hälsosamma matvanor baseras på de senaste 
nordiska näringsrekommendationerna från 2012 (NNR 2012):

LÄS MER 
www.livsmedelsverket.se 
www.1177.se (Sök: hälsosamt)
www.sundkurs.se

TA KONTAKT
Ta kontakt med din vårdgivare om 
du önskar stöd för mer hälsosamma 
matvanor.

Hur oft a äter du frukost?

  Dagligen 
  Nästan varje dag 
 Några gånger i veckan 
  En gång i veckan eller mer sällan 

Källa: Stockholms läns landsting och Livsmedelsverket

• Ät regelbundet, gärna tre huvudmåltider och eventuellt 1–3
mellanmål.

• Drick vatten när du är törstig och till de flesta måltider.
• Nyckelhålsmärkning ger dig vägledning till mer hälsosamma

matval.
• Anpassa mängd och matval efter din livsstil. Ta hjälp av

tallriksmodellen.

Faktagranskare: Ingrid Larsson, klinisk näringsfysiolog, Sahlgrenska universitetssjukhuset, Göteborg

TÄNK TILL
Varje liten förändring 

kan göra stor skillnad. 

Det du äter ofta har 

större betydelse för 

hälsan än det du äter 
sällan.
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