Vet du hur de
val du gor i
vardagen paverkar
din halsa och
livslangd?

Eller hur du kan
forbattra din sjuk-
domsprognos och
ditt valbefinnande

med egenvard?

Ta Duodecims Egenvardstjanster till hjalp.
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Testa hur din framtid paverkas av
din nuvarande livsstil

Svara pa fragor inom olika livsomraden. Du far en uppskattning om
din forvantade livslangd samt sjukdomsrisker som du kan paverka med
livsstilsforandringar.

Dina val spelar roll

Med tiden kan dven sma foérandringar ha en 6verraskande stor
inverkan pa ditt vdlmaende. Vad skulle du vilja prova?

Vilj ett traningsprogram som dr evidensbaserat och

har visats vara effektivt:

e vikthantering z
e sunda matvanor

® sOmMn

® motion, ‘l-l’
e mattlig anvandning av alkohol

e rokavvanjning

e problem i parférhallande ®
e psykisk hélsa N
e stresshantering



Du far hjilp med att na en forandring

Det ar fa som lyckas med detta pa egen hand.

Nar du har valt ett traningsprogram far du varje vecka under H
2-4 manader rad, uppgifter och tips som har hjdlpt manga M
andra na sina mal. Du kan f6lja dina framsteg genom att

anteckna uppféljningsdata, t.ex. antalet sovtimmar.

Har du diagnostiserats med en kronisk sjukdom?
Duodecims Egenvard hjilper dig att ta battre hand om dig sjdlv.

I Egenvard hittar du information om din sjukdom samt praktiska

tips, som dven dina ndra och kéra kan dra nytta av. j '

Med hjalp av korta videor och nitbaserade kurser kan du ldra
dig att ta hand om din sjukdom eller g& igenom saker som
diskuterats under lakarbesok nar och var det passar dig.
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Vasa stad vill stéda invanarnas vélbefinnande och
erbjuder Duodecims Egenvardstjanster till dig kostnads-
fritt. Anvandning av Duodecims halsogransknings- och
traningsprogram kraver registrering.

Du hittar egenvardstjansterna pa din hemkommuns
webbplats under Halsovardstjanster
www.vaasa.fi/sv/egenvard
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