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Lakarbedomd halsoundersokning:

Syftet med denna halsoundersokning ar att genom tidig upptackt, 6ka majligheten for dig att bade kunna forebygga ohélsa och
attvid behov kunna satta in atgarder i tid som leder till en forbattrad halsa. Forst och framst tittar jag efter riskfaktorer, som t.ex.
arftlighets- eller levnadsvanor, samt om det finns avvikelser pa dina resultat. Det &r ofta sddant som vi sjélva inte kanner av,
t.ex. omvi har fér hoga blodfetter, for hogt blodtryck eller forhojt blodsocker mm.

Jag har gjort en totalbedémning av analysresultaten fran dina blodprover, matvarden och din halsodeklaration.

Jag tar inte upp alla avwvikelser som han inte anser ar en allvarlig risk for dig, inte heller faktorer som du redan ar medveten
om, t.ex. om du har angivit att du har diabetes eller liknande.

BLODVARDEN AMNESOMSATTNING
Hemoglobin e e Glukos
Trombocyter e @ @ e TSH
Erytrocyter e
Hematokrit e
MCH e
BLODLIPIDER LEVER
Triglycerider o e ALAT
Total kolesterol e @ e Albumin
HDL kolesterol e e GT
LDL kolesterol e
LDL/HDL kvot e
NJURAR IMMUNSYSTEMET
Kreatinin e e CRP

Kalcium e e Leukocyter

Likarens utlatande

Sed ut perspiciatis unde omnis iste natus error sit voluptatem accusantium doloremque laudantium, totam rem aperiam,
eaque ipsa quae ab illo inventore veritatis et quasi architecto beatae vitae dicta sunt explicabo. Nemo enim ipsam voluptatem
quia voluptas sit aspernatur aut odit aut fugit, sed quia consequuntur magni dolores eos qui ratione voluptatem sequi
nesciunt. Neque porro quisquam est, qui dolorem ipsum quia dolor sit amet, consectetur, adipisci velit, sed quia non
numquam eius modi tempora incidunt ut labore et dolore magnam aliquam quaerat voluptatem.

Dr. xxx xxx, Leg. Lakare
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Blodvarden

Trombocyter 200x10 °/L
- Q ]
lag normal 165-387 hog

Trombocyter (blodplattar) aktiveras och strommar till vid
en blédning eller kroppsskada och klumpar ihop sig for att
tappa igen saret och darmed stoppa blédningen. Brist pa
blodplattar kan bero pa nedsatt tillverkning av dessa i
benmargen eller fér snabb nedbrytning av dem i kroppen.

Erytrocyter 5x10 /L
- Q ]
lag normal 3.9-5.2 hog

Erytrocyter (roda blodkroppar) ansvarar for
syretransporten fran lungorna och ut i kroppens alla
vavnader. Nivan av roda blodkroppar kan var forhojt vid
intorkning, rokning, stress och vid vistelse pa hoga hojder.
Laga nivaer ses bl.a. vid blodbrist.

MCH 27x10 °/L
- Q . ]
lag normal 27-33 hog

MCH &r ett matt pa hemoglobinmassan d.v.s. mangden
hemoglobin i de roda blodkropparna. Ett lagt varde talar
for jarn- eller blodbrist. Ett for hogt varde talar for att det
finns for mycket hemoglobin vilket kan leda till brist pa syre
till blodet.
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Hematokrit 0.45 %
- Q —
lag normal 0.35-0.46 hog

Hematokrit mater andelen av réda blodkroppar i blodets
totalvolym. Hematokrit 6kar om mangden roda
blodkroppar o6kar eller om plasmavolymen minskar.
Hematokritvardet andras vid t.ex. infektioner, intorkning,
naringsbrist och blodbrist.

Hemoglobin 145 g/L
- Q )
lag normal 117-153 hog

Hemoglobin ar ett jarnhaltigt aggviteamne i de roda
blodkropparna, som transporterar syre fran lungorna ut i
kroppens alla vavnader. Ett for lagt hemoglobinvarde, som
aven kallas blodbrist, ger sdmre syretillférsel och darmed
trotthet. Blodbrist kan bl.a. bero pa blodning, tex.
menstruation, ensidig eller dalig kost, daligt upptag av jarn
samt en del sjukdomstillstand.
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Immunsystem

CRP 6 mg/L
. Q )
normal <5 hog

Forhojt vid infektion och inflammation. Hjalper till att
beddomma risken for hjart-karlsjukdom.

Amnesomsattning

Glukos 3 mmol/L
[ o O )
lag normal 4-7.8 hég

Glukos, som ar ett socker, ar den storsta energikallan for
kroppens alla celler. En rad hormoner reglerar och styr
sockernivan. Den okar efter en maltid och minskar nar man
inte atit pa ett tag samt vid fysisk aktivitet.

Forhojt glukosvarde kan vara ett tecken pa diabetes,
sockersjuka.
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Leukocyter 5x10 2/L
- Q —
lag normal 3.5-8.8 hog

Leukocyter &r ett annat namn pa de vita blodkropparna. De
ingar i kroppens immunsystem. De o6kar i antal vid stress,
infektioner, inflammatoriska tillstand och allergier. Vissa
blodsjukdomar och tumorer paverkar ocksa antalet
leukocyter.

TSH 4 mE/L
- I Q ——
lag normal 0.4-4 hoég

TSH (thyreoideastimulerande hormon) tillverkas i hjarnan
och styr hormontillverkningen i skoldkorteln (thyreoidea).
Ett forhojt varde innebar att hjarnan behdver stimulera
skoldkorteln extra. Detta talar for en for lag funktion av
skoldkorteln. Likasa - Ett lagt varde av TSH talar for att
skoldkorteln kan ha for hog funktion och tillverkar for
mycket skoldkortelhormon. TSH  balanserar sdledes
skoldkortelns funktion. Forhojd amnesomsattning som
uppstar da skoldkorteln ar for aktiv, utgor en risk for hjartat
eftersom det blir extra anstrangt. Dessutom finns en 6kad
risk for hjartflimmer.
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Njurar

Kreatinin 100 pmol/L
L o ]
normalt <90 hog

Kreatinin anvands som ett matt pa njurarnas funktion och
vardet stiger nar njurfunktionen &r 13g. Kreatinin ar
egentligen en slaggprodukt fran nedbrytning av
muskelceller. Forhdjda varden kan aven ses vid hog fysisk
aktivitet och 6kat intag av kott.

Lever

Albumin 23g/L
- o O —
lag normalt 35-47 hég

Albumin ar ett protein (aggvitedamne som tillverkas i
levern. Laga nivaer kan tyda pa nagon lever, eller
njursjukdom eller om kroppen inte tar upp tillrackligt
med naringsamnen. Forhojda varden kan bero pa
intorkning eller proteinrik kost, t.ex. mycket kottintag.

ALAT 30 pkat/L
N —Q
normalt <0.76 hog

ALAT finns framfor allt i levern. Férhojda nivaer ses om
levern ar anstrangd eller vid leverskada som t.ex. vid for
mycket alkoholintag, mediciner som ar leverskadliga och
dvervikt. Aven kraftig fysisk aktivitet kan ge férhojda
varden.
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Kalcium 2.0 mmol/L
- o S ]
lag normalt 2.15-2.5 hog

Kalcium ar ett mineral och finns framfor allt i skelettet. Det
hjalper till att bygga upp skelett, tander och naglar. Kalcium
ar ocksa viktigt for hjartat. Brist pa vitamin D och
Magnesium kan ge kalciumbrist. Hoga kalciumvarden
ses vid avikande funktion av biskéldkoértlarna och vid
urkalkning av skelettet.

GT 13 pkat/L
. _Q
normalt <1.3 hog

GTarettenzymsomframforalltfinnsilevern, bukspottskorteln
och njurarna. Den vanligaste orsaken till férhojda GT-
nivaer ar for stort alkoholintag. GT-vardet kan &ven vara
forhojt vid leversjukdomar t.ex. hepatit (gulsot), dalig
hjartfunktion, diabetes och bukspottkértelinflammation
(pankreatit).
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Blodlipider

Triglycerider 2 mmol/L
[ Q )
lag normal 0.45-2.6 hog

Triglycerider utgor en av de viktigaste formerna av energi i
blodet. Forhojda triglycerider beror ofta pa felaktig kost
med for mycket fettintag och utgdr en risk for hjart- och
karlsjukdomar.

Kolesterol - total 8 mmol/L
- I Q )
lag normal 3.3-6.9 hog

Kolesterol ar en viktig bestandsdel i cellmembran. Utéver
att vi far i oss kolesterol via maten sa tillverkas aven
kolesterol i levern. For hogt kolesterol kan leda till att fett
ansamlas pa blodkarlens vaggar och utgér en del av
forkalkningsprocessen i karlen, som ger samre cirkulation
och risk for blodproppar och syrebrist i hjarta och hjarna.
Laga kolesterolnivaer kan leda till brist pa vitamin D och
depressionssymtom.
HDL kolesterol 4 mmol/L
Q

GEE—

lag normal 1-2.7

HDL kallas ocksa for det "goda kolesterolet”, eftersom det
transporterar kolesterol éverskottet fran blodet tillbaka till
levern for ateranvandning. Hoga HDL-varden ar saledes
bra och bidrar till att forebygga karlférkalkning och darmed
hjart- och karlsjukdom.

GLOBAL HOSPITAL

LDL kolesterol 4 mmol/L
- o )
lag normal 1.4-4.7 hog

LDL ar den viktigaste transportdren av kolesterol i kroppen.
Hoga nivaer av LDL tillsammans med forhojt total
kolesterol utgor riskfaktor for hjart- och karlsjukdomar
eftersom det bidrar till forkalkning i karlen med risk for
fértrangningar och blodpropp som féljd.

LDL/HDL kvot 1
- Q )
lag normal 0.4-6.6 hog

Kvoten berdknas genom att dela vardet av LDL-kolesterol
med vardet av HDL-kolesterol. Kvoten anvands for att
berakna risk for hjart- och karlsjukdom.
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Urin

Erytrocyter

Q
.
normal onormal

Roda blodkroppar (erytrocyter) mater om det finns blod i
urinen, vilket normalt inte skall forekomma. Blod i urinen
kan vara tecken pd infektioner i urinvdgarna, skora
slemhinnor samt sjukdomar och tumdrer i urinvagar och
njurar.

Glukos

%

N
normal onormal

Glukos (socker) skall normalt inte finnas i urinen. Om
urinen innehaller glukos ar det ett tecken pa férhojda
sockervarden i blodet pga. diabetes eller njurskada.

Nitrit

.
normal onormal

Nitriter i urinen kan vara ett tecken pa urinvagsinfektion.

GLOBAL HOSPITAL

Leukocyter

O

normal onormal
Vita blodkroppar (leukocyter) som ar kroppens
forsvarsceller skall normalt inte finnas i urinen. Den

vanligaste orsaken till att man hittar leukocyter i urinen ar
just urinvagsinfektioner.

Albumin
O
normal onormal

Albumin (aggviteamne) i urinen kan tyda pa en njurskada.
Falskt positiva varden ar dock ganska vanliga framfor allt
hos man.

Ketoner

@

.
normal onormal

Forekomst av ketoner i urin kan tyda pa en diabetes men
férekommer aven vid kolhydratfattig kost, naringsbrist eller
i samband med krakningar.
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Blodtryck
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Att ha ett for hogt blodtryck ar vanligare an vad man tror och ger ofta inga symtom eller besvar. Det innebar anda en 6kad
pafrestning pa hjarta och karl och risk finns att éverbelastningen pa sikt leder till att blodkéar! brister och en stroke uppstar. Ett
hogt blodtryck gar, atminstone till viss del, att forebygga med sunda levnadsvanor. Det finns idag effektiva lakemedel som

komplement och som effektivt minskar blodtrycksnivan.

Systolisk blodtryck 140 mmHg
L. Q )
normal <140 hog

Systoliskt blodtryck ar det Gvre av de tvd matvardena av
blodtrycket. Det mater tycket i artarerna nar hjartmuskeln
drar ihop sig och pumpar ut blodet via artarerna till
kroppen.

Diastolisk blodtryck 91 mmHg
L Q )
normal <80 hog

Diastoliskt blodtryck ar det lagre vardet av blodtrycket. Det
mater trycket i artdrerna mellan tva hjartslag, da det inte
finns ndgon pulsvag och da hjartat ater fylls med blod.

Ditt blodtryck:

@

hogt

G
normalt

forhojt

Ditt blodtryck ar hogt. Vanligen kontakta din huslakare for
kontroll av blodtycket.

-

~

y

Rekommendationer for sdnkning av ditt
blodtryck:

e Minska ditt saltintag. Salt binder vatska vilket i sin tur
paverkar och hojer blodtrycket.

e Om du anda vill ha salt, s& anvand hellre 6rter och
andra kryddor. Havssalt och bergsalt ar mer
halsosamma och innehaller dven mer mineraler.
Undvik att salta pa maten.

e Vissa fédoamnen bidrar till att sanka blodtrycket, t.ex.
avokado, morotter, bonor, spenat, tomater, applen,
apelsiner, paron och jordgubbar.

e Daglig motion och traning 30-60 minuter kan ge en
tydlig sankning av ditt blodtryck redan inom nagra
veckor.

e Ar du overviktig s& &r hogt blodtryck en viktig
anledning till att du skall ga ned i vikt. Blodtrycket ar
ofta hdgre nar vikten ar fér hog.

e Stress och angest hojer blodtrycket. Det ar viktigt att
du har balans i livet och styr éver din stress.

e Nikotin ar karlsammandragande och darmed
blodtrycksfoérhéjande. Sluta saledes med allt nikotin
och undvik aven passiv rokning.
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Kroppsmatt

BMI 27.7
- B Q ]
undervikt normal 18-25 fetma

BMI (body mass index) beraknas som vikt i kilo delat med
kroppslangden i meter i kvadrat. BMI ar satt att mata hur
din kroppsvikt ar relaterat till risk. BMI &r ett grovt matt och
paverkas bl.a. av mangden muskelmassa. En muskulds
person med lite fett kan séledes ha ett hogt BMI men anda
ej forhojd risk for ohalsa.

Midja 100 cm
O Q D
normal <88 hog

Midjeomkretsen mats ca 2,5 cm ovanfér naveln. Den ger
en uppfattning om den s.k. manliga fetman som aven
innefattar fettmangden i och runt inre organ t.ex. hjarta,
lever, njurar och bukspottkortel. Midjeomkretsen ar ett
sékrare matt pa riskniva gallande ohalsa.

Midje-hoftkvot 0.98

o )
normal <0.80 hog

Midje-hoftkvoten (waist to hip ratio, WHR) beraknas genom
att dela midjeomkretsen med hoftomkretsen. WHR ar ett
nyare och sakrare matt pa att bedéoma kroppsfett och risk
an BMI eller enbart midjeomkrets. Individer med
"appelformad” kropp (vikten samlas runt midjan) har hégre
halsorisk an de med “paronformad” kropp dar vikten
samlas runt hofterna.
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Ovriga matt

Kondition 8

lag mycket bra

Detta utgar fran dina svar pa frdgorna ovan och din egen
asikt. Din kondition enligt din egen bedémning pa en skala
fran 1 till 10 dar 1 &r den lagsta och 10 den hogsta mojliga
nivan.

PEF 700 L/min

@

medel 470

Denna undersokning visar styrkan i utandningsblaset.
Nedsattning av denna kan vara uttryck for svullnad av
slemhinnorna i luftréren vid t.ex. rékning, astma och KOL
(kronisk obstruktiv lungsjukdom).

FEV1 90 %

]
lag normalt 80-120
Din FEV1 &r inom de normala granserna. FEV1 &r den
luftvolym som man med kraft kan bldsa ut under en

sekund, efter full inandning. Vid friska lungor och luftvagar
kan du bldsa ut merparten av luften inom 1 sekund.
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Hjart- och karl risk
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Hjart- och karlsjukdomar paverkar hjartat och blodkarlen (artérer, kapillarer, vener). De ar den framsta dodsorsaken i
varlden.Dessa sjukdomar kan sakna symtom vilket gér att man helt pldtsligt kan drabbas av t.ex. en hjartinfarkt eller stroke.
Typiska symtom ar tryck eller smarta i brostet, ibland stralande upp mot kéke eller ut i vanster arm vid anstrangning eller
stresspaslag. Ofta ar symtomen mer diffusa och ej sa tydliga som t.ex. obehag i brostet, vark i 6vre delen av ryggen eller

axlar, domningar.

Hjart- och karlsjukdomar har flera orsaker. Vanligaste orsakerna ar hypertoni (hégt blodtryck) som leder till férsvagning av
blodkarlen och gor dem stelare. Denna process ar langvarig och ger i regel inga symtom. Férhojda blodfetter ar en annan
riskfaktor som ger forfettning av karlen. Detta leder till en forkalkningsprocess so ger fortrangning av karlen, gor dem stelare
och ger risk att de spricker. Forkalkningarna utgor ocksa en grogrund for proppbildning som kan leda till sdval hjartinfarkt som

stroke.

Riskmodellen som berdknar din risk att drabbas av stroke eller hjartinfarkt inom 10 ar &r grundat pa vetenskapliga studier och
en internationellt vedertagen matmetod som kallas for "Heart Score”.

Faktorerna som paverkar din risk:

® Rokvanor: Jag har aldrig varit rokare
® Systolisk blodtryck: 140 mmHg
® Total kolesterol: 8 mmol/L

Alder och kén ar risk faktorer som ocksé paverkar din risk
beddmning.

Kolesterol ar viktig for kroppen och har viktiga uppgifter.
Det medverkar i amnesomsattningen pa olika satt.
Kolesterol tillverkas i levern (70%) men nivan paverkas
aven av det du ater (30%).

Kolesterolet transporteras av tva olika aggvitedmnen s.k.
lipoproteiner:

e |DL ("det onda" kolesterolet)

e HDL ("det goda" kolesterolet)

Andra riskfaktorer som inte tas med i denna

berdkningsmodell ar:

e For mycket stillasittande
e Arftlig belastning géllande hjért- och kérlsjukdom

e Overvikt

a e

Din risk

%

lag mattlig

forhojd hog

Din risk for att drabbas av en stroke eller hjartinfarkt inom
de kommande 10 aren ar 1ag, mindre an 1%. Var medveten
om riskfaktorerna och folj en sund livsstil for att halla din
risknivéd nere! Risknivan berdknas utifran individens alder,
kon, nivd av systoliskt blodtryck, kolesterolnivd och
rékvanor.

\ _/

Passiv rokning!

Rokning skadar praktiskt taget varje organ i kroppen men
framfor allt hjarta, karl och lungor.

Inandning av nagon annans cigarettrok (passiv rokning)
kan hoja din risk for cancer, HKS och andningsbesvar.
Andrahandsrok innehaller 6ver 4000 kemiska &mnen varav
manga ar irriterande och toxiska. Undvik andrahandsrok
och bérja inte roka sjalv!
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Sammanfattning e — e uvikande
Blodvarden Resultat Referensvirde Enhet
Bestallningsdatum 07.02.2018 ® Hemoglobin 145 117-153 g/L
Férnamn Férnamn ® Trombocyter 200 165-387 109/L
Efternamn Efternamn ® Erytrocyter 5 3.9-5.2 109/L
Koén Kvinna ® Hematokrit 0.45 0.35-0.46 %
Alder 50 ar ® MCH 27 27-33 pg
Patientens uppgifter Resultat Referensvarde Enhet Immunsystemet
® SCORE 0 <1 % ® CRP 6 <5 mg/L
Midja 100 <88 cm ® Leukocyter 5 3.5-8.8 109/L
Midje-héftkvot 0.98 <0.80 am Amnesomsittning
® Systolisk blodtryck 140 <140 mmHg ® TSH 4 0.4-4 mE/L
@ Diastolisk blodtryck 91 <80 mmHg ® Glukos 3 4-7.8 mmol/L
BMI 27.70 18-25 kg/m? ever
® Kondition 8 7-10 @ ALAT 30 <0.76 pkat/L
® PEF 700 470 L/min @® Albumin 23 35-47 g/L
® FEV1 90 >80 % ® GT 13 <1.3 pkat/L
Urin Njurar
® Glukos 0 0/neg @ Kreatinin 100 <90 pmol/L
Erytrocyter 2+ 0/neg ® Kalcium 2.0 2.15-2.5 mmol/L
Leukocyter 1+ 0/neg Blodlipider
Nitrit 1+ 0/neg ® Triglycerider 2 0.45-2.6 mmol/L
® Albumin 0 0/neg ® Totalkolesterol 8 3.3-6.9 mmol/L
® Ketoner 0 0/neg @ HDL kolesterol 4 1-2.7 mmol/L
® LDL kolesterol 4 1.4-4.7 mmol/L
® LDL/HDL, kvot 1 0.4-6.6
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Rekommendationer

Mat som ar baést for dig:

Ditt BMI ar hogt vilket férmodligen beror pa att du ater mer
energi an du forbrukar. Extra kalorier forvaras i
fettvdvnaden pa buken och/eller pa hofterna. Din
kolesterolniva ar hog vilket ar skadligt for hjartat. Det ar
viktigt att valja ratt energikallor. Kom ihag foljande:

e Balanserad kost (80% vegetabiliska, 20% animaliska
produkter) ar bast for hjartat.

e Se till att ha minst 5 olika farger pa tallriken.

e Fiberrik kost hjalper att reducera overflodigt bukfett.
De basta fiberkallorna ar baljvéxter (artor, bdnor,
linser), bar (hallon, bjornbar) och gronsaker (avocado,
gronkal, broccoli, pumpa) och frukt (paron, applen,
plommon, fikon).

e Oka andelen av rd mat i kosten. Soppa som &r rik pa
gronsaker ar ett bra val.

e At minst 500 g frukt och grénsaker om dagen for att
forebygga HKS.
Dra sarskilt ner pa mattat fett (animaliska fetter) och
transfettsyror (margarin, glass, kex, bakelser, godis)
samt andelen av fet mati dvrigt.
Begransa intaget av smor, ost, gradde och rott kott.
Aven om de &r bra killor av vitamin D och protein
héjer de nivan av LDL-kolesterol.

e Andelen av fett i ditt dagliga kaloriintag far inte
overskrida 25%, & andra sidan borde du inte heller
begransa fettintaget for mycket: fettfri kost hojer
syntesen av kolesterol samt leder till brist pa vitamin
A och nedsatt immunférsvar. Vid fettfri kost overgar
din kropp till "ekonomilaget" och behaller det lagrade
fettet sd att du inte gar ner i vikt.

o At fisk tvd ganger i veckan. Den innehaller rikligt med
omega-3-fettsyror som hjalper att hoja nivan av HDL-
kolesterol och reducera triglycerider.

GLOBAL HOSPITAL

Tréna for hjartats halsa!

Daglig fysisk aktivitet kan hjadlpa att forebygga
hjartsjukdomar genom att starka hjartmuskeln, sanka
blodtrycket, héja nivan av HDL- och sénka nivan av LDL-
kolesterol, stimulera blodcirkulationen och hdja hjartats
arbetskapacitet. Den minskar dven risken for manga andra
kroniska sjukdomar sasom diabetes och tjocktarms- och
brostcancer samt kan 6ka den férvantade livslangden.
Regelbunden fysisk aktivitet minskar dessutom kroppsfett
genom att bygga upp eller behdlla muskelmassa och
forbattra kroppens formaga att forbruka kalorier. Den
energimangd som din kropp behdver for alla aktiviteter
forutom liggande vila beror pa din livsstil. Utifran din livsstil
och basalmetabolism ar din kropps energibehov 2397
kcal. Ditt totala dagliga kaloribehov beror pa din
basalmetabolism, livsstii och kaloriférbranning vid
eventuella extra aktiviteter.

Utmarkt! Det &r jattebra att du motionerar
aktivt.

FOrsok att gd ner de extra kilon som du har lagt pa dig.
GlIom inte att halla ett 6ga pa din kost. Ta hansyn till
féljande rekommendationer vid traning:

e Borja lagom sakta! Kom ihag att malet &ar att bygga
upp en traningsvana, inte att trana intensivt.

e Ditt traningsprogram borde fokusera pa lagintensiv
aerob aktivitet vars langd 6kas gradvis. Trana hellre
langre an mer intensivt!

e |edskonande aktiviteter rekommenderas mest (t ex
simning).

e Prova nagot nytt och spannande, vad som helst bara
det haller motivationen uppe!

e Du kan aven ta snabba traningspass pa 30 minuter
utan att ldmna hemmet: gor ovningar pa en
traningsmatta, anvand hantlar (eller vattenflaskor).

e Trana tillsammans med vanner, foresla t ex en utflykt
till landet. Vandring ar kul och dessutom en perfekt
fettférbrannande traning eftersom pulshastigheten
forblir lag.
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