Ta kontroll 6ver ditt
blodtryck med hjalp av
egenvardsprogrammet!

e Du ldr dig mer om blodtryck
* Du far stéd for forandringar i levnadsvanorna

* Du kan sétta upp egna mal och félja dina
framsteg

| programmet f6r egenvard av blodtrycket lar du
dig hur du kan paverka ditt blodtryck i vardagen.

Uthallighetsmotion sanker ett férhdjt blodtryck
nastan lika effektivt som blodtrycksmedicin.

Du hittar det kostnadsfria egenvards-
programmet i Halsobyn.

HALSOBYN.FI

Den offentliga tjdnstens innehall har producerats
av sakkunniga inom social- och hélsovarden




Egenvardsprogrammen
i Halsobyn hjalper dig
att forbattra din halsa

Foljande egenvardsprogram finns tillgangliga:

e Vikthantering

e Mot en béttre tillvaro med smartlindring
e Borjarorapadig

» ROkfri och nikotinfri till operationen

* Frifranrékning och nikotin

e Ta kontroll 6ver ditt blodtryck

* Benhilsa

Du kan anvanda programmen utan remiss.
Logga in i Halsobyn och borja ta hand om
ditt vdlbefinnande pa egen hand.

Yrkeskunniga inom livsstils- och kost-
behandling har tagit fram programmen
tillsammans med patienterna.

HALSOBYN.FI

Halsobyn erbjuder information och stéd for alla,
vard for patienter och verktyg for professionella.




