Vad far dig
att ma bra?

Till vardnadshavare med barn som genomfort halsosamtal i skolan.
Pa halsosamtalet pratar vi om saker som &r viktiga for ditt barn
och som paverkar hur hen mar. Syftet med halsosamtalet &r att
starka elevens halsa och tidigt upptacka elever som behdéver stdd
for att fullfélja sina studier.



Halsosamma vanor &r bra for alla. Du som vardnadshavare ar
den viktigaste férebilden for ditt barn. Skapa goda vanor till-
sammans i er familj och kom ihag att dven sma forbattringarna
gor stor skillnad!

Frisk luft och rorelse varje dag

Alla barn och ungdomar rekommenderas minst 60 minuters fysisk aktivitet
varje dag! Rorelse ar viktigt for att vara frisk och ma bra. Det leder till:

« QOkat valbefinnande och starkt sjalvfértroende.

» Battre koncentrations- och inlarningsformaga.

« Okad muskelstyrka och béattre kondition.

e Battre somn.




At varierat. Mer frukt och grént mindre av det sbta

En bra sammansatt kost har en stor betydelse for halsan, bade
genom att bevara god halsa och genom att férebygga sjukdomar.
« At garna tillsammans

« At mer frukt, gronsaker och baljvaxter

* Vatten ar den basta torstslackaren

Nyckelhalsmarkningen hjalper er att géra kloka val. Mat med
nyckelhalet innehaller mindre socker och salt, mer fullkorn och fibrer
och nyttigare eller mindre fett.

Sov gott for att utvecklas och ma bra

Hur mycket och hur bra ni sover kan paverkas av bland annat
alder, arftlighet eller oro.

Barn mellan 6-12 ar behdver sova 10-11 timmar per dygn. Fran 12 ar och
uppat behdver man sova minst 8-9 timmar per dygn, vissa behdver
mer sdmn under puberteten. S6mn birar till att:

 inlarnings- och koncentrationsformagan kan forbattras

» formagan att hantera humor och reglera kanslor kan underlattas

» kan ge battre forutsattning att ma bra och vara glad

Skarmtid

Det ar bra att vara nyfiken och visa engagemang kring ditt barns akti-
viteter pa natet. Barn och ungdomar behover hjalp med att hitta ruti-
ner for skarmanvandande, annars kan det 1att bli féor mycket skarmtid

En bra regel &r att om tiden barnet/ungdomen eller du som vuxen
spenderar vid skarmen gar ut dver nagonting annat, till exempel sémn,
fysisk aktivitet eller gemensamma maltider- da &r det for mycket.

Tid tillsammans med andra, familj och vanner.

Att spendera tid tillsammans starker och utvecklar relationer. Tank
pa att du som vuxen ar betydelsefull och en forbild, spendera gérna
tid tillsammans barn/ungdom &ven om det bara blir en kort stund.
Uppmuntra ditt barn,/ngdom till att vara i relationer dar hen mar bra.



Halsosamtal
Jag har traffat och haft halsosamtal.

Vi har pratat om:

Ovriga upplysningar:

Har ni fragor eller undrar déver nagot, kontakta oss!

Skolskdterska:
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