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PLANETSKOTAREN

; Om du mér bra ar chansen stdrre att du ér med och JANN R
HALSA OCH 0 : : . , e W/
VALBEFINNANDE pdverkar och bidrar till att samhdllet utvecklas. | Sverige & /@\ )

har vi darfor gratis sjukvard och medicin for alla barn. S&

bra ar det inte i alla Iander. Alla mdste mé sé& bra som W / §
LB mdjligt. D& dr det viktigt att mediciner som t.ex. antibiotika ‘\
X

fungerar. | dag finns det vissa risker med att bakterier inte dor

av antibiotika. Bakterierna har byggt upp ett skydd eftersom

vi anvander for mycket antibiotika b&de nar vi ar sjuka, men

Aven nar vi foder upp djur. Din kropp mér bra av att ata god

och nyttig mat. Den mdr dven bra av frisk luft och av att rora pd
sig. Det gor att du héller dig friskare eftersom kroppen blir mer
motstandskraftig. Spring, cykla, hoppa, promenera och umgds

med dina vanner utomhus. &

UTMANINGEN:

M& bra med kroppens egen kemi

Kroppens kemi péverkar oss pd mdnga satt. Att rora sig gor att en blir glad och skont trott.
Mycket rérelse varje dag starker skelettet och musklerna samtidigt som hjarnan fér Iattare att
koncentrera sig. Dagsljuset styr mé&nga kemiska funktioner i vér kropp. Hjarnan fér battre fart och
qor s& att man tanker battre. En av ljusets viktigaste funktioner ar
att reglera vakenhet och sémn.

Att sova ar livsviktigtl Ménga sover alldeles for lite.

«  Utmana en kompis eller en vuxen pd att
hoppa rep. Ni kan hoppa mdanga hopp,
hoppa s& I&dngsamt som majligt eller sé
snabbt som mgjligt. Det viktiga ar att ha
roligt tillsammans!

* Om du bor nara skolan eller traningen kan
du utmana dina vuxna darhemma, som
kanske skjutsar fastan det ar nara, att ni
qdr eller cyklar dit tilsammans.

+  Om du har I&ngt till traningen och mdste
bli skjutsad dit kan du istallet utmana de
vuxna att ni gar eller cyklar tillsammans
i omrédet darhemma. Det kanske finns
nya stigar eller vagar att upptdcka
tillsammans.

- Kroppens kemi kan ocksd gora oss
lyckliga. Nar ndgon klappar dig eller
kramar dig slapps ett amne loss i kroppen.
Detta dmne heter oxytocin. Det gor att du
mMdar bra. Kramas mycket!

- A dul Nér du anvander cykelhjdlm, reflexer
och lampor ute i trafiken minskar risken Ndsta

for olyckor och du kan fortsatta forandra utmaning | SAMARBETE MED
varlden. I
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Informationen i Planetskdtaren utgdr frén FN:s 17 globala mdél for héllbar utveckling. Lés och I1&r dig mer pd www.globalamalen.se
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For att fa en riktigt bra sémn
finns tva enkla knep:

Var ute i dagsljus s& ofta
du kanl
Ror pé digl



