Fodbold er sundt - is@r hvis du spiller det!
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Det er ikke sd svart at Det vigtigste er at du bevager dig
komme i gang mindst en halv time hver dag

- find nogen at vare - sd lever du l®ngere
sammen med og valg

‘noget du synes er sjovt!

Motion forebygger:
* Sukkersyge hos mand og for tidlig dgd,
hvis du allerede har diabetes
+ Hjerte-kar-sygdomme og tidlig dgd,
hvis man har problemer med kredslgbet
* Flere former for kraeft
- bl.a. prostata- og tyktarmskraft




0g sa bliver man sd dejlig sulten og
torstig af at dyrke sport!

8 gode rdd til en sund kost:
+ Spis masser af fuldkornsprodukter

* Spis masser af frugt og grgnt

+ Veelg gerne fisk og kylling

- Pas pa med at stege og grille kgd for meget

+ lad vaere med at spise for meget - sa undgar du at
blive fed

+ Der er meget energi i alkohol - en stor fadbamse
svarer til at du skal Igbe mindst 10 minutter
med sved pa panden for ikke at tage pa.

+ Valg sukkerfrit ndr du har lyst til soda-
vand og saftevand

+ Drik vand vand vand vand og vand

Det behgver ikke vaere surt at spise
sundt: Pa finder
du opskrifter pa SUND MAD MAND KAN LI'.



Sat kryds og find svarene nederst Ja Nej

1. Er det en naturlov, at mend dgr
tidligere end kvinder?

2. Er der flere kalorier i en Big Mac
end i en fadgl?

3. Kolesteroltallet fortaller hvor hgjt
dit blodtryk er

L. M&nd kan gge potensen ved at trene
bakkenbunden

5. Sgvnmangel er den vigtigste arsag til stress

6. KOL er forkortelsen for Kedelige OverLaeger

. Nej; Mand dgr for tidligt, fordi de ikke gdr til leegen fgr det er meget
alvorligt. 0g fordi deres livsstil giver hjerte-sygdomme. Visse kraftformer
og sukkersyge kan leegen opdage inden det udvikler sig til sygdom

. Ja; Big Mac indeholder 495 keal og en fadgl 254 keal. Hvis du sparer pd
en fadgl om ugen hele dret vil du tabe dig 2 kg

. Nej; Kolesteroltallet viser, om du er i risiko for at udvikle hjerte-kar-

sygdomme

. Ja; mand skal ogsd treene musklerne i bakkebunden for at fd en god
rejsning

. Nej; sevnmangel eller darlig sgvnkvalitet er en af mange drsager til stress.
Find dine egne grunde og g@r noget ved det

. Nej; KOL stdr for Kroniske Obstruktiv Lungesygdom ogsd kaldet rygerlunger.




Fem bud pad hvordan du nemt
kan tage livet af din mand
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1. Sgrg altid for at der er cigaretter og en lighter lagt frem.
Kgb hele kartoner og tilbyd ham en cigaret ved hver
given lejlighed - ogsa tidligt om morgenen

TR u ‘-3. CETT. 2. Hold sofaen parat, ryst puderne og sgrg for at avis,
‘ ” oy ,1:‘:" 7 & chips, slik, cigaretter og @l er inden for rekkevidde
% ¥ - 3. Inden du gar i seng skal du ifgre dig nathue, lange
j‘ : : lodne underbukser, flonnelsnatkjole og ansigtsmaske.
- ' ' Leg gerne hunden mellem jer. Han skulle jo ngdig fa

lyster og bevage sig for meget

L. Brug rigeligt med penge, sa han far endnu flere be-
kymringer og md pdtage sig ekstra arbejde for at betale
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5. Ros ham for hans smukt buede mave - den er sd flot
iseer set fra siden. Kgb altid joggingbukser eller buk-
ser med Igs linning til ham, sa han ikke opdager sin
stigende overvaegt
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sundhedsuge, Men's Health Week .cccmouopecse

Fordi:

Mand dgr for tidligt af drsager, som kan forebygges
Mand far for ofte kreft, sukkersyge, hjerteproblemer mv.
Mand lever livet farligt - bl.a. pd arbejde, i trafikken
og med deres livsstil

Mand spiser ikke sa sundt

Mand skal motionere mere

Mand reagerer sent pa symptomer og gar ikke til l2gen
Dobbelt s& mange mand som kvinder begar selvmord
Mands psykiske problemer er underbehandlede
Sundhedsvaesenet er ikke for gode til at opfylde mands
s@rlige behov

Men du kan ggre noget ved det!

Har du fdet et sundhedstjek?

Find mere om tallene bag din sundhed pa
www.netdoktor.dk/emnecenter/sundmand.shtml

SMSAK ceisvan tor nenes sunsnes hﬁl

ab-man.nk



