Manlig Halsa
5-punktsprogram for battre halsa och ett langre liv

Statistik fran SCB visar att min lever 4 ar kortare d@n kvinnor. Man har en mer
ohalsosam livsstil an kvinnor, de ater samre och motionerar mindre.
Prostatacancerforbundet har tagit fram ett 5-punktsprogram for att vicka
uppmarksamhet kring mans halsa och inspirera till en dndrad livsstil. God halsa
beror framst pa en kombination av levnadsvanor. Har foljer fem enkla steg for att
forbittra din hilsa. Foljer du dem kan de ocksa bidra till ett battre och lédngre liv.

1. Motionera mer - 30 minuters aktiv rorelse per dag gor stor skillnad pa din halsa. Ta en
halvtimmes promenad varje dag eller varfor inte en cykeltur, golfrunda, simma, dansa eller spela
tennis. Aktiviteten ska vara nagot anstrangande sa att du far upp pulsen och andningen samt blir lite
varm. Forsok att fa in motionen i dina vardagsrutiner. Du kan till exempel ta trapporna istallet for
hissen eller cykla i stillet for att ta bilen. Regelbunden motion ar det basta receptet for ett langt liv.
Motion gor dig aven gladare och okar din koncentrationsforméga samt ger battre somn.

2. At rétt och sluta réka - Din kost paverkar hur din kropp mar, bide pa kort och ling sikt.
Regelbundna maltider, mer frukt, gronsaker och bar samt mindre fet mat ar grunden for bra
matvanor. Ater man med bra balans blir det ocksa lattare att avsta fran sotsaker, kakor och andra
frestelser. Till lunch och middag giller fortfarande tallriksmodellen som ger ritt balans av fett, protein,
kolhydrater och kostfiber samt mycket naringsimnen sasom vitaminer, mineraler och antioxidanter.

Ar du rokare? Sluta omedelbart. Rokning ar i sarklass den storsta bidragande faktorn till cancer och
andra livshotande dkommor. Varje ar dor 6 500 manniskor i fortid pa grund av rokning. Det finns
flera olika rékavvanjningsprogram.

3. Stressa mindre - lar dig avslappning - Mindre stress forlanger livet. Mycket stress i langa
perioder kan ge forhojt blodtryck, minnes- och koncentrationssvarigheter samt i vérsta fall hjartinfarke.
Det ar viktigt att ta sig tid till dterhdmtning och att stanna upp i vardagen och bara vara. Gor
regelbundna avslappningsovningar, ta en promenad i naturen eller skaffa dig en fritidsaktivitet. Manga
ar oroliga for framtiden, lider eller har ont. Avslappning och aktivitet ar bra medel. Nar det ar svart
borja med de sma njutningarna. Nybakat brod, en kopp nybryggt kaffe eller en vacker soluppgang.

4. Varda och fordjupa dina néra relationer - Man talar inte garna om sjukdomar och kanslor.
Orsaken ligger langt tillbaka i mannens historia. Den osdrbare jagaren behovs inte nér vi nu lever i ett
helt annat samhille med nya roller for kvinnor och man. Att bry sig om sin livsstil och hélsa ar vars
och ens ansvar. Den ofdrmédga manga man har att hantera kanslor, livsstil och sjukdomar behéver
brytas. For manga man galler det att bli battre pa att skapa och behalla néra relationer dér det viktiga i
livet kan diskuteras. Statistik fran SCB visar att var femte man saknar en nara van. Allt fér mdnga man
har prioriterat jobb och upplever att de inte haft tid att varda relationerna. Dags for en férandring.

5. Mén 45+ Ta PSA-prov - Tidig upptéckt raddar liv - Prostatacancer ar Sveriges vanligaste
cancersjukdom och varje ar drabbas 10 000 mén. Avgorande for att kunna bli botad ar att sjukdomen
upptacks i tid. Behandlingen blir aven enklare och mer framgangsrik om sjukdomen upptacks i tid.
Prostatacancer ar forradisk pa sa vis att den sallan ger nagra symtom alls forran den har spridit sig till
andra organ och di ocksa blivit obotbar. Ar du man och fyllt 45 &r bor du ta ett PSA-prov, vilket
endast ar ett enkelt blodprov som kan tas pa narmaste vardcentral. Efter det att PSA-testet borjade
anviandas pa 90-talet 6kade antalet nydiagnosticerade. Gladjande sa har det bidragit till att minska
antalet med spridd prostatacancer som upptacks. Dodligheten i prostatacancer ar 20 % lagre i landsting
dar man ofta tar PSA-test.



