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Sla ett slag for manlig hélsa pa Fars dag

Pa sondag den 8 november ar det fars dag, en dag da alla pappor ska firas.
Prostatacancerforbundet vill da sla ett extra slag for manlig hilsa. Statistik fran
SCB visar att min lever 4 ar kortare an kvinnor, de dter saimre och motionerar
mindre. De adr dven betydligt simre pa att prata kanslor och sjukdomar.

Fem enkla steg till ett friskare liv

Infor Fars dag kommer Prostatacancerforbundet med sina 26 lokala patientféreningar att
informera och sprida kunskap runt om i landet pa olika kopcenter och torg om vikten av en
halsosam livsstil. Prostatacancerforbundet har tagit fram ett S-punktsprogram for att inspirera
mannen att dndra sin livsstil.

- Att bry sig om sin livsstil och hélsa ar vars och ens ansvar. Den oformdga mdnga mdn har att
hantera kdnslor, livsstil och sjukdomar mdste brytas. Genom kampanjen I Love pappa” vill
Prostatacancerforbundet vicka uppmdrksambet kring mdns hélsa och inspirera mannen att
dndra sin livsstil. Sager Torsten Tullberg, forbundsdirektdr Prostatacancerforbundet

Har foljer fem enkla steg for att forbattra din halsa.
1. Motionera mer - 30 minuters aktiv rorelse per dag gor stor skillnad pa din halsa. Ta en
promenad och forsok att fa in motionen i dina vardagsrutiner.

2. At ritt och sluta roka - Regelbundna maéltider, mer frukt och gronsaker samt mindre fet mat
ar grunden for bra matvanor. Sluta Roka. Rokning dr den storsta bidragande faktorn till cancer.

3. Stressa mindre - For mycket stress i langa perioder ar farligt. Det ar viktigt att ta sig tid till
aterhamtning och stanna upp i vardagen och bara vara. Gor regelbundna avslappningsévningar.

4. Varda dina nara relationer - Statistik frin SCB visar att var femte man saknar en nara van. For
man galler det att bli battre pa att varda sina nara relationer dar det viktiga i livet kan diskuteras.

5. Min 45+ Ta PSA-prov - Prostatacancer ar Sveriges vanligaste cancersjukdom. Avgorande for att
kunna bli botad ar att sjukdomen upptacks i tid. Ar du man och fyllt 45 ar bor du ta ett PSA-prov,
vilket endast ar ett enkelt blodprov som kan tas pa narmaste vardcentral.

- For mag dr det sjalvklart att stilla upp i Mustaschkampen for att sprida kunskap om
prostatacancer. Infor Fars dag vill jag att alla pappor ska tinka lite extra pd sin hilsa bdde
for egen men dven for sina barns skull! Sager Gustaf Hammarsten, skadespelare
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