o

MUSTASCH
KAMPEN

2016

Fem-punktsprogram for battre och langre liv

Alltfor manga méan har en ohélsosam livsstil enligt SCB. Man lever 4 ar kortare dn kvinnor. Man ater samre och motionerar mindre.
Det behdvs en foréndring i mannens livsstil. Fempunktsprogrammet ger rad och tips pa atgarder som leder till ett battre och
langre liv. Det ar inte latt att stélla om till en hdlsosam livsstil. Det géller att arbeta aktivt och inte ge upp.

1. Motionera reaelbundet

Regelbunden motion &r det bésta receptet for ett langt liv. Vi blir spénstigare, gladare, snyggare, far battre kondition och
koncentrationsforméga samt sover bittre.

2. At rétt och absolut inaen réknina

Din kost paverkar hur din kropp mér, bade pé kort och lang sikt. Regelbundna maltider och en varierad kost med gronsaker, frukt
eller bir till varje maltid. Undvik skripmat och absolut ingen rokning. Ar du rokare och vill leva ett langt liv r det nddvindigt att
sluta omedelbart. Rokning &r i sérklass den storsta bidragande faktorn till cancer och andra livshotande akommor. Trots detta &r det
tolv procent av befolkningen som réker. Varje ar dor 6 500 ménniskor i Sverige i fortid pa grund av rokning.

3. Stressa mindre

Mindre stress forldnger livet. Fér mycket stress i langa perioder kan ge forhgjt blodtryck, minnes- och koncentrationssvérigheter samt i
virsta fall hjartinfarkt och utmattningssyndrom. Det 4r viktigt att ta sig tid till &terhdmtning och att stanna upp. Forsok att undvika
stressmomenten.

4, Boria tala om din halsa

Mén dr rddda att prata om sjukdomar och blotta sitt inre. Denna oférméga manga mén har att hantera kénslor och sjukdomar behover
brytas. Statistik fran SCB visar att var femte man saknar en néra vén. Allt fér médnga mén har prioriterat jobb och upplever att de inte
haft tid att varda relationerna. Borja tala om din hilsa med dina kompisar/ndrmaste — dé blir det ldttare att lagga om livsstilen.

5. Alla ma@n 45+ Ta PSA-prov

Om prostatacancer uppticks tidigt gar den att bota. Det r dérfor det ir s viktigt att ta PSA-test. Ar det sa att prostatacancern spritt
sig sa dr sjukdomen omdjlig att bota och behandlingarna besvérliga. Mén besiktigar kontinuerligt sina bilar for att ha kunskap att
bilen fungerar som de ska. Samtidigt dr det médnga mén som inte tar hidlsokontroller.

Dags att prioritera hélsan och livet
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