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Dette arbejdsark er udviklet for at stette dig p&d din rejse mod en sundere livsstil og effekiiv handtering af
livsstilssygdomme s&som diabetes, heijt blodiryk og haje kolesteroltal. Livsstilssygdomme og en usund livsstil pavirker
millioner af mennesker globalt og kraever en helhedsorienteret tilgang til bade behandling og forebyggelse. Disse
sygdomme er ofte resulfatet af komplekse inferaktioner mellem genetik, miligpdvirkninger og individuelle livsstilsvalg.
Selvom vi ikke kan aendre vores genetik, har vi stor indflydelse p& vores livsstilsvalg, som kan have betydelig effekt
p& sygdommenes forlgb og alvorlighed.

Formalet med defte arbejdsark er at hizelpe dig med at udforske og forsté din sundhed og livsstil p& en mere
dybdegéende made. Ved af reflektere, saette mal og handle kan du gradvist udvikle en sundere livsstil, der ikke kun
forbedrer din fysiske sundhed, men ogs& styrker dit mentale velveere og personlige udvikling. For at opnd en sund
balance, skal vi befragte hele mennesket og ikke kun fokusere pd isolerede symptomer.

Vi opfordrer dig fil akfivt at bruge dette arbejdsark som et veerkigi il selvrefleksion og -handling. Veer &ben for at
udforske nye ideer, udfordre gamle vaner og tage smd, men betydningsfulde skridt mod en sundere fremtid.

Husk, du er ikke alene pa denne rejse; vi er her for at stette dig mod bedre sundhed og velvaere.

Skriv dit mdl relateret til din sundhed
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Haide:
Veegt:

BMI ( vaegt / hojde x hojde):

Blodtryk:

Veegt BMI Sygdom og dedelighed
Underveegtig Under 18.5 let foraget
Normalvaegtig 18.5-24.9 lav

Overvaegt 25299 let foraget
Fedme grad | 30-34.9 forsaget

NOTER
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Ryger du ja/nej:
Hvor meget ryger du dagligt:
Hvor laenge har du reget:

Hvad giver det dig at ryge:

Hvordan pdvirker rygning dit daglige liv og din sundhed:

Har du tidligere forsegt at stoppe? Hvis ja, hvad har vaeret dine erfaringer:

Hvilke fordele ser du ved at stoppe med at ryge pd kort sig og pé& lang sigte:

Hvad tror du vil vaere de sterste udfordringer ved at stoppe med at ryge?:
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Hvilke situationer, steder eller aktiviteter udlaser normalt trangen til at ryge?

Skriv her:

Rad til ot stoppe med at ryge
Det er vigtigt at have en plan pd forh&nd for hvad du skal gere, nér trangen fil af ryge melder sig, dette forhindre at
du treeffer valg ud fra felelserne og er med fil af lave en ny programmering i hjernen.

Skriv her:

Find en person eller flere personer der vil stette dig, forteel dem at du ensker at stoppe med at ryge, forteel hvad det
vil give dig af stoppe og bed dem hijzelpe dig med dit mal.

Skriv navn pd den eller disse personer her:
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Hvad sker der i din krop efter du har reget sidste gang?

®
Efter 20 minutter:
Blodirykket og pulsen falder til mere normale niveaver.

Efter 8 fimer:

Nikotinniveauet i blodet falder, og iltmaengden i blodet stiger til normale niveauer.
Efter 24 timer:

Risikoen for hjerteanfald begynder at falde.
Efter 48 timer:
Nikotfinniveauet i kroppen er naesten halveret. Smags- og lugtesans begynder at forbedre sig.

Efter 72 timer:

Vejrtraekningen bliver lettere, og bronkieme slapper af, hvilket letter vejrtraekningen.

Efter 2-12 uger:

Blodcirkulationen forbedres markant, og det bliver lettere at udfere fysisk akfivitet.

Efter 1-9 mdneder:
Hoste og andre vejriraskningsproblemer begynder at aftage, og lungemes funkfion forbedres.
Efter 1 dr:
Risikoen for hjertlesygdomme er halveret i forhold til en ryger.
Efter 5 dr:
Risikoen for slagtilfeelde reduceres il det samme niveau som en ikke- ryger.
Efter 10 dr:
Risikoen for lungekraeft er halveret sammenlignet med en ryger.
Efter 15 dr:
Risikoen for hjertesygdomme er p& samme niveau som for en ikke- ryger.
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Alkohol spiller en sfor rolle i mange sociale sammenhaenge, men det er vigligt at vaere opmaerksom p& defs
indvirkning p& vores helbred og livsstil. Moderat alkoholforbrug kan vaere acceptabelt for nogle, men overdreven
eller regelmaessigt forbrug kan have alvorlige helbredsmaessige konsekvenser.

Alkohol pavirker ikke kun leveren, men kan ogs& negativt pévirke mental sundhed, sevnkvalitet, veegt og ege
risikoen for sygdomme som hijertlesygdomme og kreeft. Overdreven alkoholforbrug kan desuden fere il

afheengighed, sociale problemer og ulykker.

For at mindske helbredsrisici anbefales det, at voksne begraenser deres alkoholforbrug il hajst 14 genstande om
ugen for maend og 7 genstande om ugen for kvinder, fordelt over flere dage og undgér store maengder pd& én

gang.

Vaer opmaerksom pé felgende:

F

e Kend dine personlige granser og effekten af alkohol pd dig. 1
o Overvej alternativer til alkohol, som alkoholfrie drikke, ved sociale arrangementer.
e Ver bevidst om dine drikkevaner, iseer i forhold fil folelsesmassigt forbrug, som ndr

I du drikker for at forbedre humaret eller dempe tristhed. J

Er der et dagligt forbrug af alkohol:

Bruger du alkohol til at falde ned pé efter en hektisk dag:

Hvad giver alkohol dig af positive ting:
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Hvad giver alkohol dig af negative ting:

Pavirker alkohol nogle af dine sociale relationer:

NOTER
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Sevn er essentiel for din generelle sundhed og trivsel, og det betaler sig at investere tid og indsats i at opné en
god nats sevn.

Sevn er en af de mest vitale funktioner i vores liv og er ikke blot en hvileperiode for krop og sind, men ogsa en fid,
hvor vigtige biologiske processer foregér. Sevn er kritisk for vores kognitive funkfioner, idet det er under sevnen, af
hiernen konsoliderer hukommelse, bearbejder information og undergér reparationer. Mangel pd savn kan resultere i
nedsat koncentration, hukommelse og problemlasningsevne.

Fysisk sundhed er ogs& dybt athaengig af savn. | lebet af natten reparerer og genopbygger kroppen celler, styrker
immunforsvaret og regulerer hormoner. Utilstrackkelig sevn har vaeret knyttet til en raekke sundhedsproblemer, sdsom
hjertesygdomme, diabetes, overveegt og et svaekket immunforsvar.

Desuden lider vores felelsesmaessige velbefindende under sevnmangel. Det kan age risikoen for angst, depression
og andre psykiske lidelser.

Her er anbefalingerne for, hvor mange timers savn der anbefales pr. nat, afheengigt of alder:

1

o Nyfodte (0-3 méneder): 14-17 timer

Teenagere (14-17 dr): 8-10 timer

o Spadbern (4-11 méneder): 12-15 timer

Unge voksne (18-25 dr): 7-9 timer

e Smdborn (1-2 Gr): 11-14 timer Voksne (26-64 dr): 7-9 timer

e Barnehaveborn (3-5 r): 10-13 timer e Kldre voksne (65+ dr): 7-8 timer

I e Skolebarn (6-13 dr): 9-11 timer J

Flere faktorer kan pavirke, hvis du oplever savnbesveer, og det kan tage tid at etablere en god sevnrutine. Det er
vigtigt at blive bevidst om, hvilke fakforer der kan pavirke dit sevnmanster. For at hjselpe dig har vi beskrevet nogle
almindelige &rsager il sevnproblemer, og vi anbefaler, af du ferer en sevndagbog for af f& bedre indsigt i dine
savnvaner.
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Arsager til savnforstyrrelser

I L

e Stress og angst e Indtagelse af visse mediciner eller

e Depression kosttilskud

o Qverforbrug af koffein eller alkohol Fordajelsesproblemer eller smerter
o Utilstrekkelig fysisk aktivitet o Hormonelle @ndringer (f.eks. under

o Forstyrrelser i sovnmiliget (F.eks. stoj og lys) graviditet eller overgangsalder)

e Brug af elektroniske enheder for sengetid Kroniske smerter eller sygdomme

o Medicinske filstande som sevnapne og Bekymringer eller tankemylder for
restless legs syndrome sengetid

o Skiftende arbejdstider eller jetlag

= =l

Mine arsag/éarsager til sevnproblemer. Skriv nedenfor:

NOTER
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Her er nogle rdd til at forbedre din sevnkvalitet:

Fastleeg en regelmaessig sevnplan:
Ga i seng og st& op p& samme tid hver dag, ogsd i weekendeme. Dette
hijselper med at regulere dit biologiske ur.

Skab en behagelig soveomgivelse:
Serg for, at dit sovevaerelse er markt, kaligh og stille. Brug erepropper, hvis det
er ngdvendigt.

Undgd skeerme for sengetid:
Blat lys fra elekironiske enheder kan forstyrre din produkfion af sevnhormonet
melafonin. Undgd skaerme mindst en time fer sengetid.

Dyrk regelmassig motion:
Motion kan forbedre din savnkvalitet, men undgd intens fraening lige fer

o sengetid, da det kan veere opkvikkende. o

Begraens koffein og alkohol:
Undgé disse stoffer teet p& sengetid, da de kan forstyrre din savnrytme.

Skab en afslappende aftenrutine:
Indfer afsloppende aktiviteter som leesning, meditation eller et varmt bad fer
sengetid for at fremme indsovning.

Undgd store mdltider og meget vaeske for sengetid:
Store méltider kan give fordajelsesproblemer, og for meget vaeske kan age
nattelige foiletbesag.

Std op, hvis du ikke kan sove:
Hvis du ikke kan falde i savn inden for 20-30 minutter, st op og beskaeftig dig

med en rolig akfivitet i et andet rum, indtil du feler dig sevnig.

Ved at felge disse réd kan du arbejde hen imod en bedre savn og dermed en bedre generel sundhed.

10
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Antal

opvdgninger

Sevnlengde Samlede
varighed af din sovn
inkl. evt. vdgne
perioder

Stressniveau
1-10

Aktiviteter for
sengetid, nofer hvilke
aktiviteter du udfarte
for sengetid, sdsom at
laese, se tv eller brug of

elektroniske
apparater

Savnfaktorer Inkluder
evt. faktorer der kan
pdvirke din savn,
sGsom indtagelse af
koffein, alkohol, fysisk
treening eller
medicin indtag

Folelser ved
opvdgning

n
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En sund livsstil omfatter flere aspekter sésom motion, sevn og iszer kost. En ernaeringsrigtig kost er essentiel for god
sundhed og velveere. Ved at vaelge sundere fedevarer og indarbejde sunde spisevaner kan du forbedre dit
energiniveau, styrke dit immunforsvar og reducere risikoen for kroniske sygdomme.

En sund kost ber vaere varieret og indeholde fedevarer fra alle de vigtigstenaeringsgrupper:

Frugt og grentsager:
Rig p& vitaminer, mineraler, fibre og anfioxidanter.

Fuldkorn:

Eksempler inkluderer brune ris, quinoa, havre og fuldkornspasta, som
giver langsom frigivelse af energi og fiber.

Magert protein:
® Kilder som fisk, kylling, banner, linser, seg og magre
mejeriprodukfer.

Sunde fedtstoffer:
Nedder, fra, avocadoer og olivenolie stetter hjertesundheden
og holder hud og har sundt.

Vand:
Vigtigt for daglig hydrering og kropslige funktioner.

Refleksionsspargsmdl om din kost:

Hvordan vil du beskrive dit forhold til mad og ernzering?

12
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Hvilke fedevarer giver dig mest energi og velveere?

Er der fedevarer eller drikkevarer, som du feler pdvirker dig negativte

Hvordan er din evne til at planleegge og forberede sunde maltidere

Hvilke udfordringer megder du i bestraebelserne pa at opretholde en sund kost2

Hvordan pévirker din nuvaerende kost dit mentale og fysiske velbefindende?

Hvilke aendringer kunne du teenke dig at foretage for at forbedre dit helbred?

Hvordan vil du beskrive din viden om ernaering og sund spisning?

13
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Har du specifikke mél med din kost, sésom vaegttab, eget energi eller bedre fordgjelse?

En simpel model for en sund kost er T-allerkenmodellen:
Forestil dig din tallerken delt med en T. Den overste halvdel fyldes med grentsager, beer og frugt, mens de to
nederste sektioner fyldes med kulhydrater og protein.

Specielle kostplaner:
Hvis du overvejer en specifik diset som f.eks. en low carb high fatdiaet, er det vigtigt at konsultere din leege for
regelmaessige blodpraver, da kolesterolniveauer kan pavirkes.
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Blodirykket maler den kraft, som blodet udever mod blodkarrenes vaegge, mens det cirkulerer gennem kroppen. Et
normalt blodiryk er essentielt for optimal sundhed og funktion af kroppens organer og systemer. For voksne mellem
18 og 80 &r ber blodirykket ligge mellem 120-135/70-85, og det kan vaere lidt hgjere for personer over 80 ér.

Forhaijet blodiryk, ogsd kendt som hypertension, opstér, nér blodirykket konstant er over det normale niveau. Dette
kan veere en alvorlig filstond, der eger risikoen for hiertesygdomme, slagtilfeelde, nyresygdomme og andre

sundhedsproblemer. Blodirykket anses for forhgjet, hvis det ved gentagne mdlinger overstiger 140/90, eller
130/80 for personer med diabetes.

Flere faktorer kan bidrage til udviklingen of forhgjet blodtryk, herunder:

®
Livsstilsfaktorer: Andre medicinske tilstande:
Usunde kostvaner, overveegt, inaktivitet, Tilstande som diabetes, nyresygdomme og
rygning og overdreven alkoholforbrug kan sevnapnz  kan @ge risikoen for forhgjet
alle @ge blodirykket. En sund livsstil med blodtryk.
regelmaessig motion, en afbalanceret kost,
og begraensning af alkohol og rygning Vedvarende stress:
kan hjzelpe med at kontrollere blodirykket. Langvarig siress kan ege blodirykket ved
udlese frigivelse af stresshormoner  som

Genetik: kortisol  og  adrenalin,  som  eger
En genetisk disposition for hypertension hiertefrekvensen og
betyder, at nogle mennesker har en aget indsnaevrer blodkarrene.
risiko for forhejet blodiryk baseret pd
familizer historie. Disse personer ber vaere
saerligh opmaerksomme p& en sund livsstil.

Aldring:
Risikoen for forhgjet blodiryk stiger med
alderen, p& grund aof eendringer i
kroppens strukiurer og funktioner.

®
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Motion spiller en afgerende rolle for b&de fysisk og mental sundhed. Regelmaessig fysisk aktivitet har mange
fordele, herunder styrkelse af hijerfe og kredsleb, forbedring af muskelstyrke og udholdenhed, samt forbedring aof
humer og mental velveere. Nér vi fraener, stimuleres frigivelsen af neurofransmittere som serotonin og dopamin i
hiermen, som er afggrende for felelsesregulering.

Serofonin, ofte kaldet "lykkehormonet," bidrager il falelser af ro og filfredshed, mens dopamin er forbundet med
belenning og gleede.

Regelmaessig motion ager frigivelsen of disse neurofransmittere, hvilket kan forbedre humer, reducere angst og
stress, og ege velvaere og selweerd. Dette kan lede fil en bedre mental tilstand og eget livsglaede.

Sundhedsstyrelsens anbefalinger:
Sundhedsstyrelsen anbefaler mindst 30 minutters fysisk akfivitet dagligt for voksne. Det vigtigste er, at aktiviteten fér
dig let forpustet.

Reflektionsspargsmdl til at forbedre din motionsrutine:

Hvor ofte dyrker du motion i labet af en typisk uge, og hvilke former for motion foretraekker du?

Hvad motiverer dig til at dyrke motion, og hvilke barrierer forhindrer dig i at vaere mere aktive

Hvilke fordele oplever du ved regelmaessig motion, bade fysisk og mentalt?

16
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Hvordan kan du integrere mere motion i din daglige rutine? Er der @endringer, du kan foretage i din tidsplan
eller prioriteringer for at indarbejde mere fysisk aktivitete

Hvilke nye aktiviteter eller traeningsformer kunne vaere sjove at preve? Hvordan kan du gere motion til en mere
forngijelig del af din hverdag?

Har du brug for yderligere viden eller vejledning om, hvordan du kan komme i gang med eller opretholde en
motionsrutine? Hvor kan du sege den nadvendige stette eller information?

Hvordan vil du overvinde eventuelle tilbagefald eller udfordringer p& vejen mod en mere aktiv livsstil?
Hvordan holder du dig motiveret og vedholdende?

Ved af besvare disse spargsmdl kan du & en bedre forstéelse af din nuvaerende motionsvaner og inde veje il
yderligere forbedring.
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Life Hacks. Her er nogle tips til at forbedre din sundhed og velvaere:

Vinterbadning:
Selvom det kan virke skrsemmende, har vinterbadning flere sundhedsmaessige fordele, herunder

styrket immunforsvar, forbedret cirkulation og @get mental klarhed. Start langsomt og vaen dig
gradvist fil det kolde vand.

Meditation:
Meditation kan hjselpe med at reducere stress, forbedre sevnkvaliteten og age felelsen af ro og
klarhed. Find et stille sfed, sid ned og fokuser p& din vejriraekning, eller brug en guidet
meditation for ot komme i gang.

Prioritér sovn:
God nattesavn er afgerende for en sund krop og et sundt sind. Skab et beroligende savnritual,
undgd skeerme for sengetid og serg for at sove i et behageligt miljg.

Hydrering:
Det er vigtigt at holde sig hydreret for optimal sundhed. Baer en genoplyldelig vandflaske og
seet dig selv et dagligt mél for vandindtag.

Grentsager ved hvert mltid:
Grentsager er en vigtig kilde il naeringsstoffer, fibre og antioxidanter. Tilfg| grentsager fil alle
maltider, inklusiv morgenmad, ved at blande dem i omeletter, smoothies eller havregryn.

Regelmaessig motion:
Motion er afgerende for af opretholde en sund krop og et sundt sind. Find en form for motion,
du nyder, s&som géiure, lab, yoga eller dans, og ger det til en fast del of din rutine.

Tag ansvar:
Tag lederskab i din egen sundhed ved at fraeffe sunde valg og seette personlige mal. Veer
opmaerksom pd dine egne behov og prioritér dit velvaere.
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Spis hele fadevarer:
Fokuser pd at spise en kost rig p& hele, uforarbejdede fadevarer som frugt, grentsager, fuldkorn,
magert profein og sunde fedtstoffer for at give din krop de naeringsstoffer, den har brug for.

Prov periodisk faste:
Periodisk faste, som f.eks. 16/8-mefoden, kan have sundhedsmaessige fordele, herunder
vaegttab og forbedret insulinrespons. Eksperimentér med forskellige fastepraksisser for at finde,

hvad der virker bedst for dig.

Sag stotte:
Tov ikke med at bede om hizelp, nér du har brug for det, hvad enfen det er fra venner, familie
eller professionelle. At dele dine udfordringer og sage sfette kan lefte byrden og styrke din
mentale sundhed.

Husk, sundhed er en kontinuerlig proces, ikke en destination. Veer télmodig med
processen, veer selvkaerlig og seg stette, nar det er nadvendigt. Ved at integrere
disse veerkigjer og strategier kan du styrke bade krop og sind p& en holistisk made.

God forngielse,

Anders, Maja, Jess & Real Magic teamet

NOTER
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