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Egenvard | fysisk aktivitet
Det ar bra att rora pa kroppen, bade till vardags och i form av traning.

Varfor fysisk aktivitet?
Du blir pigg, glad, harmonisk och far battre koncentrationsférmaga.
Kroppen blir starkare och du far mera ork.
Du blir hungrig pa ett naturligt satt och far pa kopet bra matvanor.
Du far battre somn.
En aktiv livsstil som ung dkar chansen att du ar frisk och pigg aven i
vuxen alder.

Vardagsrorelse

Vardagsrorelsen har stor betydelse for din kroppsvikt och halsa, aven om
den ar mindre intensiv. Du kan std, g& i trappor, ga pa stan, cykla eller ga
till skolan. Det &r ocksa bra att fundera pa hur mycket tid du sitter stilla,
till exempel tiden du tittar pa TV, film eller sitter vid datorn.

Traning

Férutom vardagsrorelsen kan man ocksa trana ett par ganger per vecka for
att fa lite extra konditions- och styrketraning. Exempelvis gymtraning eller
nagon form av sport, dans eller gymnastik.

Tankvart!
Den basta motionen ar den som blir av. Vilken form av traning du valjer
spelar inte sa stor roll. Bara du ror pa dig regelbundet och har kul!

vid en ldngsam promenad forbrukar du tre gdnger mer energi an om du
sitter stilla.

nar du gar i trappor forbrukar du atta ganger mer energi an om du aker
hiss.
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Tips for att komma igang!
Peppa dig sjalv! Fundera pa vad du vinner pa att rora pa dig. Prova dig
fram och valj en aktivitet som du trivs med och som kanns bra.
Ta sma steg! Lat kroppen véanja sig vid den dkade aktiviteten. Bdrja med
korta stunder och lag anstrangning, som till exempel 10 minuters pro-
menader. Oka sedan successivt.
Trana med kompisar! Det ar alltid lattare att komma ivag med lite drag-
hjalp.
Satt upp mal for din traning och beldna dig sjalv nar du natt malet.
Utmana dig sjalv, en kompis eller ndgon i din familj med stegraknare.
Vemn klarar 10 000 steg per dag i en vecka eller i en manad?
Prova nagot nytt! Ibland tréttnar man pd en aktivitet, dd kan det vara
kul att byta.
Skriv traningsdagbok! Om du vill ha koll pa hur mycket du rér pa dig
kan du under en tid fora en traningsdagbok, se VIP daghbok.
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Egenvard | enklare halsoproblem

BETT Insektsbett behover oftast ingen behandling. Forsok att lata bli att
riva och klia, annars finns risk for infektion. Alsolspritkompress pa geting-
stick kan lindra svedan, eller Hydrokortisonkram p& myggbett.

BRANNSKADOR Sa fort som mojligt — hall skadan under rinnande svalt
vatten minst 10 minuter. Om skadan ar stor — in i duschen. Handflatsstor
brannskada eller storre - &k till halsocentral.

DIARRE - MAGSJUKA Risk att forlora mycket vatska - viktigt att dricka i
sma portioner. Vatskeersattning finns pa apoteken. Var noga med hygien,
tvatta handerna - smittsamt!

FINNAR Beror ej pd smutsig hud utan pa den ékade hormonproduktionen
under puberteten och pa inflammation i hudens talgkortlar. Tvatta ansiktet
1-2 ganger per dag. Apoteken har bra rengéringsmedel och andra preparat
du kan tankas behova for aknehud. Det har oftast inte nagon betydelse vad
du ater. Om de receptfria medlen inte hjalper finns preparat som lakare
skriver ut pa recept. Kontakta skolhalsovarden for hjalp.

FORKYLNING Bra att ha svalt i sovrum vid ldggdags. Sov med huvudet
hégt. Forkylning ar oftast virus och da hjalper inte penicillin. Ta garna nas-
droppar, men aldrig mer an sju dagar i rad.

HUVUDLOSS Behandla med sarskilt liniment eller schampo fr&n apoteken.
Med i forpackningen finns en bruksanvisning - folj den noga. Behandla bara
om du ar saker p& att du har l6ss. Ar du osiker kan du be om hjalp hos
skolskoterskan.

MUNNEN Blasor i munnen ar ett virus och kan komma efter en infektion.
Blasorna léker av sig sjalva efter nagon vecka. Viruset som ger blasor i
munnen smittar latt.

NASBLODNING Sitt upp. Kldm &t 6ver ndsvingarna med tumme och pek-
finger i 10 minuter. Satt in en bomullssudd i ndsan om det anda fortsatter
att bloda.

SKAVSAR Fér att undvika skavsar - hall fotterna rena, byt strumpor varje
dag. Om du anda far skavsar, tvatta rent och satt pa skavsarsplaster.



