
7 april

Den 7 april är det 75 år sedan Världshälsoorganisationen 
(WHO) grundades. På den dagen 1948 gick nationer 
formellt samman för att främja hälsa och välbefinnande 
världen runt. 
Sedan dess har vi genom mänsklig uthållighet, innovation och engagemang gjort 
stora framsteg. Vi har nu behandlingar och botemedel mot smärtsamma och dödliga 
sjukdomar, och varje dag sker fler upptäckter och genombrott. Fler människor än 
någonsin tidigare har tillgång till vård, resurser och stöd för att kunna leva både längre 
och hälsosammare.

Men det är en lång väg kvar – och var och en av oss kan hjälpa till genom att göra vad vi 
kan för att bättre ta hand om oss själva.

Nu sätter vi i gång
Även om allas specifika hälsobehov är unika finns det flera sammankopplade 
dimensioner som bidrar till din övergripande hälsa och ditt välbefinnande. De inkluderar: 

• Fysisk hälsa  
Att främja din fysiska hälsa innefattar grundläggande saker som att få tillräckligt 
med sömn, motionera regelbundet och att äta näringsriktig mat, samt att ta 
hand om rekommenderade rutinmässiga hälsovårdsbehov, som årliga kontroller, 
vaccinationer, tester och screeningar. Den omfattar även mer detaljerade uppgifter 
om dina personliga omständigheter, t.ex. att du följer din läkares råd för att förebygga 
eller hantera ett medicinskt tillstånd eller en skada. 
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• Psykisk hälsa  
För att vårda din mentala och känslomässiga hälsa kan du tänka på hur du kan hantera 
stress på ett proaktivt sätt, upprätthålla optimism och bygga upp motståndskraft. 
För att hantera stress kan du till exempel undvika att överanstränga dig på jobbet och 
i ditt privatliv. Gör även saker som hjälper dig att minska spänningar, till exempel ta 
dig tid att slappna av, träna, skratta och delta i aktiviteter som du tycker om. Att skapa 
meningsfulla sociala kontakter med upplyftande människor kan bidra till att skapa 
glädje och positivitet i ditt liv. Det gör även tacksamhet, som kan hjälpa dig att komma 
ihåg det goda i livet även under svåra stunder. 

Om du har en situationsbunden eller kronisk psykisk ohälsa bör du rådgöra med en 
kvalificerad specialist och följa din behandlingsplan därefter. 

• Ekonomisk hälsa  
Ekonomisk hälsa påverkar ditt allmänna välbefinnande, och precis som vanlig stress 
kan kronisk ekonomisk stress leda till allvarliga hälsoproblem, inklusive högt blodtryck, 
hjärtsjukdomar, diabetes, fetma, depression och ångest. Ekonomisk hälsa är inte ett 
mått på hur välbärgad du är, utan snarare på om du har råd att försörja dig själv och få 
tillgång till hälsovårdstjänster när du behöver dem. 

Även om många ekonomiska faktorer ligger utanför vår kontroll så kan vi vanligtvis 
vidta vissa åtgärder för att stärka vår ekonomiska hälsa och vårt välbefinnande. 
Det handlar bland annat om att fatta välgrundade beslut om att göra vårt bästa för 
att leva inom våra tillgångar, att sätta upp realistiska mål och att i möjligaste mån 
förbereda oss för det oväntade.

Det här är några sätt att bygga upp din ”helhetshälsa”. Även om var och en av oss måste 
navigera på sin egen resa mot välbefinnande, så kan vi steg för steg göra skillnad. 
Och tillsammans kan vi främja ”Hälsa för alla” för att hjälpa till att ta itu med dagens 
och morgondagens hälsoutmaningar.
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Läs mer

Besök liveandworkwell.com för 
stöd och resurser som kan hjälpa 
dig och din familj att leva ett 
hälsosammare liv.


