Fira
Varldshalsodagen

Tankigenom hur du kan ta hand
om hela dig sjalv

Den 7 april r det 75 ar sedan Varldshalsoorganisationen
(WHO) grundades. Pa den dagen 1948 gick nationer
formellt samman fér att framja halsa och valbefinnande
varlden runt.

Sedan dess har vi genom mansklig uthallighet, innovation och engagemang gjort
stora framsteg. Vi har nu behandlingar och botemedel mot smartsamma och dédliga
sjukdomar, och varje dag sker fler upptackter och genombrott. Fler manniskor an
nagonsin tidigare har tillgang till vard, resurser och stdd for att kunna leva bade langre
och halsosammare.

Men det &r en lang véag kvar - och var och en av oss kan hjélpa till genom att géra vad vi
kan for att battre ta hand om oss sjalva.

Nu satter viigang

Aven om allas specifika halsobehov dr unika finns det flera sammankopplade

dimensioner som bidrar till din évergripande halsa och ditt valbefinnande. De inkluderar:

- Fysisk hilsa
Att framja din fysiska halsa innefattar grundlaggande saker som att fa tillrackligt
med sémn, motionera regelbundet och att dta naringsriktig mat, samt att ta
hand om rekommenderade rutinmassiga halsovardsbehov, som arliga kontroller,
vaccinationer, tester och screeningar. Den omfattar aven mer detaljerade uppgifter
om dina personliga omstandigheter, t.ex. att du foljer din lakares rad for att férebygga
eller hantera ett medicinskt tillstand eller en skada.
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- Psykisk halsa
For att varda din mentala och kidnsloméssiga halsa kan du tdnka pa hur du kan hantera -
stress pa ett proaktivt satt, uppratthalla optimism och bygga upp motstandskraft. D—
For att hantera stress kan du till exempel undvika att dveranstranga dig pé jobbet och
i ditt privatliv. Gor aven saker som hjalper dig att minska spanningar, till exempel ta
dig tid att slappna av, trana, skratta och delta i aktiviteter som du tycker om. Att skapa
meningsfulla sociala kontakter med upplyftande manniskor kan bidra till att skapa
gladje och positivitet i ditt liv. Det gor aven tacksamhet, som kan hjalpa dig att komma
ihdg det goda i livet &ven under svéra stunder.

Las mer

Besok liveandworkwell.com for
stdd och resurser som kan hjalpa
dig och din familj att leva ett

N . ) , ) o hélsosammare liv.
Om du har en situationsbunden eller kronisk psykisk ohalsa bér du radgéra med en

kvalificerad specialist och félja din behandlingsplan darefter.

+ Ekonomisk hélsa
Ekonomisk halsa paverkar ditt allmanna valbefinnande, och precis som vanlig stress
kan kronisk ekonomisk stress leda till allvarliga halsoproblem, inklusive hégt blodtryck,
hjartsjukdomar, diabetes, fetma, depression och angest. Ekonomisk halsa ar inte ett
matt pa hur valbargad du &r, utan snarare pa om du har rad att férsérja dig sjélv och fa
tillgéng till halsovardstjanster nar du behdver dem.

Aven om manga ekonomiska faktorer ligger utanfér var kontroll s kan vi vanligtvis
vidta vissa atgarder for att starka var ekonomiska halsa och vart valbefinnande.
Det handlar bland annat om att fatta valgrundade beslut om att géra vart basta fér
att leva inom vara tillgdngar, att satta upp realistiska mal och atti méjligaste man
férbereda oss for det ovéntade.

Det har &r ndgra sitt att bygga upp din "helhetshalsa”. Aven om var och en av oss maste
navigera pa sin egen resa mot valbefinnande, sa kan vi steg for steg gora skillnad.

Och tillsammans kan vi framja "Hélsa for alla” for att hjalpa till att ta itu med dagens
och morgondagens halsoutmaningar.
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