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Ta hand om dig!




Mal Lgr 2011

® Du ska kanna till nagra faktorer som pdverkar
manniskors halsa,
dvs:
Du ska forsta hur du kan ta hand om din kropp for att
den ska ma bra.
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Somn

Du behover sova 10 timmar varje natt.
Under somnen dterhamtar sig hjarnan och kroppen.

Hjarnan sorterar det som du har varit med om under dagen, det gor
att du blir utvilad och kan ta itu med nya saker och lara dig mer.

Nar du sover tar kroppen hand om skador och infektioner.

Du vaxer medan du sover.
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Sover du for lite under helgen kan du vara trott, lattirriterad och ha
svart att koncentrera dig och lara dig nya saker flera dagar efterat.

For att du ska sova gott kan du tanka pa det har:

Ha ett morkt sovrum, ev en nattlampa.
Sov pa regelbundna tider, dvs ungefar samma tider varje natt.

Varva ner pa kvallen innan du ska sova, tex lyssna pd nagon som laser
for dig, eller las sjalv.

Ha ingen dator eller TV igang nar du ska lagga dig.
Gor dina laxor och forbered vaskan i god tid innan du gar och lagger
dig.

Ar du orolig eller drommer mardrommar - prata med ndgon vuxen.
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Stress och oro

Ar man stressad kan man f3 ont i magen eller i huvudet. Man kan bli
ledsen ocksa och fa svart att sova.

Man kan bli stressad av att ha for mycket att gora, man kanner att
man inte hinner med. Kroppen fdr inte tid att vila och dterhamta sig.

Man kan bli stressad av att ha for lite att gora. Da har man trakigt och
kanner sig kanske ensam.

Man kan bli stressad om det ar nagot som ar jobbigt hemma, i skolan
eller med kompisarna.

Prata med en vuxen om du kanner oro eller stress.
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Hygien — att halla sig ren

Att hdlla sig ren hjalper dig att bli av med bakterier som kan gora att
du far infektioner och blir sjuk.

Bakterier finns runt omkring oss och nar vi leker och ar bland massa
folk far vi bakterier pa oss.

En del bakterier kommer in i kroppen genom sar och andra ger vi oss
sjalva genom att peta nasan eller strunta i att tvatta handerna innan vi
ater, dd kommer bakterierna in i munnen.

Nar du leker och blir varm och svettig fastnar damm och smuts i
svetten. Dar trivs bakterier och dar forokar de si
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Duscha regelbundet ndgra ganger i veckan och tvatta dig och hdret
ordentligt med tval och schampo.

Tvatta dina hander ordentligt med tvdl innan du ska ata och nar du
har varit pa toaletten. OBS! Inte bara skolja handerna snabbt med
vatten, da far du inte bort bakterierna.

Duscha alltid efter idrotten och annan traning.
Gammal svett luktar illa, och illa vill vi inte lukta...

Borsta tanderna. 2
Byt underklader varje dag.
Ha rena klader.

Peta naglarna.
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For att kroppen ska ma bra behover du rora pa dig. Nar du motionerar
hander detta:

Du kanner dig piggare och starkare, nojdare och mer belaten.

Forbattrar bAde humor och somn, minne, inlarning och
koncentration.

Blodcirkulationen Okar och cellerna kan ta upp mer syre.
Dina muskler blir starkare och du orkar mer.
Motion motverkar en hel rad sjukdomstillstand, du hdller dig friskare.

Minskar risken for overvikt.
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Mat

* At en ordentlig frukost, tex grovt brod, grot, miisli, frukt eller bar och
ndagon mjolkprodukt.

* At lunch och middag med innehall fr&n tallriksmodellen.
* At tvd mellanmal under dagen, tex smorgas och mjolk eller frukt.

* Bra mat gor att du orkar mer, kan koncentrera dig langre stunder och
da kan du lara dig mer. Dessutom blir du en trevligare kompis!
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Sociala kontakter

* For att vi ska mad bra, forutom det vi redan tagit upp, behover vi
sociala kontakter.

* Vi behover familj och vanner som vi ar trygga med och dar vi kanner
att vi ar alskade och omtyckta for den vi ar och kan vara de vi ar.

* Vi behover vanner , bdde barn och vuxna, som vi kan lita pd och som
kan lita pa oss.

* Vi behover kramar och narhet.




Var radd om dig —
Du ska halla lange!



