Att hantera sitt eget larande del 2
Varfor och hur?

Syftet med dagens arbete: Att skapa férstaelse fér varfér val av motion, kost,
skdrmtid och aterhdmtning kan paverka din ldrandeprocess.

Varfor ar motion viktigt?

Enligt psykiatriker och forfattare Anders Hansen ar motion det absolut viktigaste man kan
gora for sin hjarna. Att réra pa sig gor inte bara att man mar battre utan ocksa att man aven
forbattrar i princip alla tankeférmagor. Man blir mer koncentrerad, man minns battre, man blir
mer kreativ och det kan dven paverka intelligensen." Enligt studier som Hansen analyserat
skyddar aven motion mot att bli deprimerad. En extra timmes motion i veckan under tonaren
ger ett 10% skydd mot depression i 18 ars alder. Det gar inte att immunisera sig mot
depression men man kan minska risken for det genom att vara fysisk aktiv. Regelbunden
fysisk aktivitet lar kroppen att inte reagera sa starkt pa stress, oberoende av vilken stress det
ar. Det innebar att man genom att motionera okar sin stresstalighet.?

Varfor ar naringsrik kost viktigt?

For att ge optimala forutsattningar for att minnas det man vill 1ara sig ar det viktigt att se till
att kroppen far den naring den behoéver. Naringsdmnena som kroppen behoéver bestar av
kolhydrater, fett, proteiner, vitaminer och mineraler. Man ska se till att 4ta varierad kost for att
fa i sig samtliga naringsamnen. Det ar aven viktigt att fa i sig antioxidanter da de kan minska
risken for hjart- och karlsjukdomar, cancer, diabetes och benskérhet. Antioxidanter bidrar
aven till att framja kroppens immunfdrsvar och finns i till exempel fargstarka bar, frukter och
gronsaker. Se till att ha en varierad kost for att undvika minnesforlust, trotthet, huvudvark,
och nedsatt immunforsvar.?

Hur kan skarmtiden paverka dig?

Enligt socialminister Jakob Forssmed har sociala medier, smartphone och skarmar trangts in
i ungas liv. Det har gjorts pa bekostnad av sadant som unga mar bra av som till exempel
fysisk aktivitet, gemenskap och sémn. Resultatet har landat i en samre héalsa dar barn och
unga generellt sover samre, har 6kad psykisk ohalsa och dar ensamheten hos unga har
Okat. Nar hjarnan inte far tillracklig tid for sdmn kan vi fa svarare att klara stress, svarare att
reglera kanslor, lattare att bli ledsna, k&nna irritation eller rastléshet. Vidare kan impulsivitet
och utatagerande 6ka.* Overkonsumtion av skarmtid motverkar larande péa langre sikt.
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https://www.tv4play.se/klipp/f11e8d649f89e8ce73b7/video-socialministern-om-hur-ungas-digitala-medieanvandning-kan-minskas?playlist=JHAs896AnXA2iAA3vIUAm
https://www.1177.se/liv--halsa/ata-for-att-ma-bra/bra-att-veta-om-naring/
https://www.youtube.com/watch?v=8WYplx-LqOc
https://www.youtube.com/watch?v=0GcnO81iTdw

Varfor ar aterhamtning sa viktigt?

Pa Sveriges regioner hemsida gar det att |&sa att lagom stress kan ge extra energi och gora
att du presterar battre. Men om stressen blir langvarig kan du ma daligt och fa problem med
till exempel sémn, svart att koncentrera dig, bli 1att irriterad och allmant nedstamd. Stress
kan bero pa en mangd olika saker som tex att du eller andra har fér hdga krav pa dig eller att
tiden inte racker till. °

For att minska stressen kan det hjalpa att dampa kraven, planera for nar du ska géra vad
och planera in tid for aterhamtning. Att aterhamta sig kan till exempel handla om att
spendera tid i naturen, lyssna pa musik, dansa, sjunga, mala, ha egen tid eller umgas med
familj eller vanner.®

Utifran det som Sveriges regioner lyfter pa sin hemsida ar aterhamtning en viktig pusselbit
for att minska stressen och framja larandet.
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