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Tamed en van till SAS halsokvallar

Den 18-21 november anordnar SAS tre halsokvéllar. Fyra levnadsvanor &r i fokus, matvanor, fysisk
aktivitet, tobak och alkohol. Det goda med levnadsvanorna ar att du sjalv kan pa verka dem. Alla
intresserade ar valkomna for att fa inspiration, rdd och personlig vagledning.

- Vara levnadsvanor har betydelse for halsan och &r en viktig pusselbit for
vart valmaende i stort, sager Thomas Wallén, sjukhusdirekt6r. Jag hoppas
att s manga som majligt tar chansen att fa personliga rad kring
levnadsvanor vid SAS halsokvillar.

Under halsokvallarna kan du gora tester och f& manga goda rad och tips pa hur du kan forbattra
dina levnadsvanor. Sma férandringar kan ge stora vinster och det ar aldrig forsent att géra en
forandring. P& plats finns dietister, sjukskoterskor, lakare, sjukgymnaster, rékavvanjare med flera
som hjalper dig med att utféra tester och svara pa fragor.

Du kan t ex mata ditt blodtryck, testa din lungfunktion, kontrollera ditt midjematt och ditt BMI. Vilka
varden har du? Dricker du alkohol? Passa pa att gora ett riskbruks-test for att se om ditt intag av
alkohol ligger inom eller utanfér gransen for riskbruk.

Varfor inte prova hur det kanns vid ett "resa sig-satta sig test”? Vet du hur man anvander

stegraknaren pd basta satt? Lar dig att anvanda den och kombinera det med en aktivitetsdagbok.
Det finns ocksa utstallningar med fakta kring goda levnadsvanor.

Ta garna med dig en véan eller narstaende till aktiviteterna for att
tilsammans diskutera amnen pa plats eller efterat.

Hogupplést bild p ta med dig en vén-knappen (jpq)

Under halsokvallarna, se datum nedan, halls ocksa forelasningen "Sunt & Sant”, kl 17.30-18.30,
med inslag kring de fyra levhadsvanorna.

Forelésare ar; Jan-Erik Varildengen dverlakare lungmedicin, Ellinor Nylund sjukgymnast, Gunnar
Gunnarsson sjukskoéterska samt Linda Schiller och Kristina Wirén dietister.

Datum och tider

18/11 kl 16.30-19.30, SAS Boras, huvudentrén
20/11 kl 16.30-19.30, SAS Skene, huvudentrén
21/11 kl 16.30-19.30, SAS Borés, huvudentrén

Hélsokvallarna ar kostnadsfria och dppna for alla intresserade. Ingen foranmélan behdvs.
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