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Manlig Hälsa 
5-punktsprogram för bättre hälsa och ett längre liv 
 
Statistik från SCB visar att män lever 4 år kortare än kvinnor. Män har en mer 
ohälsosam livsstil än kvinnor, de äter sämre och motionerar mindre. 
Prostatacancerförbundet har tagit fram ett 5-punktsprogram för att väcka 
uppmärksamhet kring mäns hälsa och inspirera till en ändrad livsstil. God hälsa 
beror främst på en kombination av levnadsvanor. Här följer fem enkla steg för att 
förbättra din hälsa. Följer du dem kan de också bidra till ett bättre och längre liv.  

  
1. Motionera mer - 

 

 

2. Ät rätt och sluta röka - 

 

 

3. Stressa mindre – lär dig avslappning - 

  

 

4. Vårda och fördjupa dina nära relationer - 

  

 

5. Män 45+ Ta PSA-prov – Tidig upptäckt räddar liv - 

 


