Uppmarksamma Din hélsa!

Att rora sig och att 4ta mat som kroppen behoéver ar forutsattningar for en bra halsa. Under
uppmarksamhetsveckan, mellan den 19 och 25 april, for ett friskare Sverige satsar folkhalsoraden i
Fyrbodalskommunerna pa att sprida inspiration och kunskap om mat och motion. Nagra grupper ar
extra viktiga:

Barn

Under barnaren laggs grunden till framtida vanor. Foréldrar, sldktingar, vanner och andra vuxna som
exempelvis personal i férskola, barnhalsovard och féreningar, har ett stort ansvar for att hjalpa barn
till bra vanor nar det géller mat och fysisk aktivitet. Idag dter dock bara en av tio fyraaringar
tillrackligt med frukt och gronsaker. Minst lika viktigt for barns halsa ar fysisk aktivitet. For att ma bra
behdver barn rora pa sig under minst 60 minuter per dag, bade mattlig och hard intensiv
aktivitet. | Mellerud haller man sporthallen 6ppen pa sport- och héstlov med en mangd aktiviteter .
Det &r gratis och det finna vuxna ledare pa plats for att stimulera till fysisk aktivitet och att ge
mojlighet att testa pa nya aktiviteter.

Gladjande kan vi konstatera att de flesta forskolorna i Fyrbodal har bade forbattrat sitt matutbud och
sina metoder for att 6ka barnens lust till fysiska aktivitet. Glass, kakor och annat som ar férknippat
med fest konsumeras numera med familjen och inte pa forskolan. Genom att skapa tydligare grénser
mellan vardag och fest, kan vi forutom att minska konsumtionen av energirika och naringsfattiga
livsmedel ivardagen ocksa hoja festglansen kring dem, nar de val avnjuts. Lysekils kommuns
kostenhet som har tagit fram kostrekommendationer for foérskola och skola som syftar till att goda
matvanor ska efterfoljas nar barnen ar i forskola / skola. Likasa arbetar forskola och skola i Lysekil
standigt med att utveckla pedagogiska inslag med fysisk aktivitet i fokus, som till exempel Roris
(Friskis och Svettisgympa for barn) och utomhuspedagogik.

Nar det galler fysisk aktivitet ar narmiljon viktig for mojligheter till lek och rérelse. En rymlig utemiljo
med trad, buskage och kuperad terrang framjar fysisk aktivitet bland barn. Det ar darfor viktigt att se
over skolgardar och andra lekmiljoer. Genom att bevaka barnens roll och barnperspektivet i
samhallsplaneringen kan vi planera barns narmiljoer att bli bade trygga och spdnnande. | Stromstad
har arbetet med barnkonventionen lett till att barnens rattigheter och behov syn i det strategiska
plandokument som ligger till grund for den kommande 6versiktsplaneringen.

Personer med intellektuell funktionsnedsattning

Alla har dock inte samma mojligheter att ata bra och réra pa sig. Bland dem som ofta har samre
forutsattningar finns personer med intellektuell funktionsnedsattning. Det kan till exempel vara att
man har svarare att forsta och omsatta rad om bra mat. Eller att tillgangligheten till simhallar och
idrottsanldaggningar ar begransad. Man kan darfor behova extra stod, bade individuellt och fran
samhallet, for att dta bra och rora pa sig i vardagen. | Trollhdttan erbjuds genom SOL-projektet
(Sund och Livsglad) matlagningskurser for personer med intellektuell funktionsnedséattning
tillsammans med sina familjer.



Unga

Dessvarre slutar manga ungdomar att vara fysiskt aktiva nar de kommer upp i tonaren. Det galler
framforallt flickor. Nyare forskning pa betydelsen av att undvika en stillasittande livsstil for framtida
hélsa.

Nar det géller matvanor syns och konstateras manga av de skillnader i halsa vi ser mellan vuxna man
och kvinnor redan i unga aldrar. 13- och 15-3riga flickor ater i mindre utstrackning dn jamnariga
pojkar regelbundet frukost i veckorna. Samtidigt dter 15-ariga pojkar i mindre utstrackning frukt och
gronsaker an flickorna. Aven laskkonsumtionen bland 15-ariga pojkar dr hégre an hos flickorna.

Ett viktigt stod till hdlsosamma vanor ar att det i hemmet, i skolan och andra arenor dar ungdomar
befinner sig, finns miljéer som uppmuntrar och underlattar till daglig fysisk aktivitet, minskat
stillasittande och 6kad konsumtion av frukt och grént. En del i detta arbete dr den mat som serveras
inom den offentliga sektorn.

| Lilla Edet arbetar alla forskolor med att utdka salladsutbudet och har mini salladsbufféer for att det
skall finnas fler gronsaker for barnen att valja mellan. | skolan erbjuds bra, naringsrika och lackra
luncher och mellanmal. For att 6ka samarbetet mellan féraldrar och skolan bjuder man in féraldrarna
till en provlunch eller soppa pa kvallen for att pa sa satt 6ka medvetenheten for kostens betydelse
bade for halsa och kunskapsinlarningen och for en battre dialog mellan hem och skola. | cafeterior
saljs inte langre godis och lask.

Aldre

Det finns fyra omraden som ar sarskilt viktiga for ett hdlsosamt aldrande: mat, fysisk aktivitet,
meningsfullhet och social gemenskap och stdd. Insatser pa dessa omraden leder till 6kad livskvalitet
for individen sjalv, men ocksa till samhallsekonomiska vinster.

Bara omkring en tredjedel av personer 6ver 65 ar ror pa sig tillrdackligt. Sarskilda rekommendationer
for fysisk aktivitet for dldre lyfter dven fram vikten av konditionstraning ett par ganger i veckan,
styrketrdning nagon gang i veckan och darutdéver balans och rorlighetstraning. Ju mindre man
vanligtvis ror sig, desto storre halsoeffekt far man av att 6ka sin fysiska aktivitet. Fysisk aktivitet i
vardagen kan ocksa ge manga aldre en reservkapacitet som skyddar vid sjukdom. Fysisk aktivitet
forebygger exempelvis fallolyckor och skador och minskar omfattningen av de fallskador som anda
sker. Manga aldre skulle kunna férbattra sin halsa och livskvalitet avsevart genom att rora sig mer.
Det ar aldrig for sent att borja. En stor utmaning i det hdlsoframjande arbetet bland aldre ar darfor
att na dem som kanner sig ensamma och som ar inaktiva. | Munkedal har man tillsammans med
pensiondrsféreningarna arbetat med att skapa battre forutsattningar for dldres fysiska aktivitet och
dar kommer man att satta upp tva utomhusgym i var. Pensionarsforeningarna kommer att hjalpa till
med att fa manga att anvanda dem.

Motion pa recept

Pa alla vardcentraler kan man fa motion pa recept ( FaR- fysisk aktivitet pa recept). Pa Orust
ordinerar lakare, sjukskoterskor och sjukgymnaster fysisk aktivitet pa recept som léses ut pa
Fysioteket/Apoteket. P Fysioteket traffar patienten en sjukgymnast for motiverande samtal och rad



och inspiration om olika aktiviteter som vardagsmotion, promenader, stavgang, motionscykel i
hemmet etc.

Mat- och motionstips for alla

I ndrmiljon finns vackra, trygga och tillgangliga promenadstrak nara de flesta bostadsomradena. Med
hjalp av ett par stavar far man dnnu storre effekt av sin promenad. Var ar ditt basta promenadstrak?
Kanske en bit av eller alla 7 km pa Halsans Stig i Vanersborg eller den prisbelonade
strandpromenaden i Uddevalla

Frukt o gront fem ganger om dagen. Hur gor du? Frukt o gront &r gott bade pa smorgasen, i gréten,
som mellanmal och till huvudmaltiderna. En efterrattskompott pa torkade katrinplommon avrundar
middagen gott och minska sGtsuget senare pa dagen.

Vi hoppas fa fler manniskor att rora pa sig och ata bra. Varje liten forbattring ar ett steg i ratt riktning.
For att na resultat kravs ett langsiktigt arbete och insatser pa flera nivaer - alla tillgéangliga krafter
behovs for en forbattrad folkhélsa, i Fyrbodals kommunerna saval som i hela Sverige.

Pa varje kommuns hemsida finns kontaktuppgifter och information om folkhalsoraden, man kan
ocksa bli kopplad via kommunens vaxel till folkhalsosamordnaren.

PS: tips till dej som vill har mest vinst pa minsta tankbara insats: dndra en liten daglig vana — det ar
mest troligt att du bade trivs med den knappt markbara férandringen och att du behaller den, det
ger en hog halsovinst pa sikt.

Halsningar

Folkhédlsoraden i Fyrbodalskommunerna och FoU Fyrbodal



