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PSYKIATRIEN
- i gode haender

Gode rad om motion og kost

PAS PA DIN KROP OG PSYKE — SPIS SUNDT OG FA FRISK LUFT

Som en del af det forlgb, du er i gang med, taler vi °
med dig om, hvad du med hjeelp fra dine foreeldre kan
gare for at fa det bedre.

Noget af det, der vil veere godt for dig, er gode vaner
med motion, mad og maltider. Her kan du laese om
de fordele, der kan veere ved at fa nogle gode vaner
ind i dagligdagen.

FORDELE VED AT BRUGE DIN KROP

Veer fysisk aktiv, det kan give dig et gget velveere

* Mens du er aktiv, kan du give dig selv en pause
fra triste tanker og spekulationer.

* Motion og bevaegelse kan give dig en god folelse
af, at der er noget, du selv kan gare for at fa det
bedre.

* Du vil sikkert opleve, at du faktisk bliver mindre
treet, nar du er aktiv, end hvis du sidder stille.
Kroppen bliver nemlig treet af ikke at lave noget.

» Du vil ogsa opleve, at din krop kan holde til mere,
end du maske tror. Hgj puls er godt for dig — og
det er en belastning, du sagtens kan téle.

PRIORITER MAD OG MALTIDER

Spis godt og regelmeaessigt — og gerne sammen
med andre

» Spiser du sunde hoved- og mellemmaltider, har
det en positiv effekt pa din koncentration,
hukommelse og opmaerksomhed.

» Det vil ogsa have stor betydning for din psykiske
trivsel.

* Din appetit kan veere pavirket af din sygdom eller
den medicin, du far. Derfor kan det veere nyttigt,
hvis dine foraeldre husker dig pa, hvornar du skal
spise.

* Giv dig god tid til at spise — og giv jer tid til spise
sammen derhjemme. Skab ro og hygge omkring
maltiderne.

Bgrn og Unge
www.psykiatri.rn.dk

Gode maltider handler ikke kun om at blive maet.
Nar | spiser sammen, kan det give en fglelse af
feellesskab — og det kan styrke relationen mellem
jer.
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