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Livsstilsgenomgang med halsotest

80% av alla kranskarlssjukdomar och minst 30% av all cancer gar att férebygga med sunda levnadsvanor. Stora forbattringar kan
oftast ske genom ganska sma forandringar. Vi erbjuder dig verktygen och kunskapen genom vér Livsstilsgenomgang med
hélsotest. Via den besvarade livsstilsenkaten som berdr sex omréaden, fysisk aktivitet, somn, stress, kost, tobak och alkohol, far du en
grundldggande forstéelse for dina levnadsvanor. Halsotesten kompletterar livsstilsgenomgangen med aktuella provresultat inom i
forsta hand hjarta-karlomradet men ockséa glukos och blodvarden.

KROPPSMATT SOMN
BMI — © Soémnproblem
Midja @& . @ Trotthet
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Hej Namn Efternam!

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit. Maecenas porttitor congue massa. Fusce posuere, magna sed pulvinar
ultricies, purus lectus malesuada libero, sit amet commodo magna eros quis urna. Nunc viverra imperdiet enim. Fusce est. Vivamus
a tellus. Pellentesque habitant morbi tristique senectus et netus et malesuada fames ac turpis egestas. Proin pharetra nonummy
pede. Mauris et orci. Aenean nec lorem. In porttitor. Donec laoreet nonummy augue.
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Kroppsmatt

BMI 27.4
Q )

undervikt normal 18.5-25 fetma

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

Midja 102 cm

Q ]
normal <102 hog
Midjeomkretsen méats ca 25 cm ovanfor naveln.

Midjeomkretsen ger en fingervisning om nivan av
fettansamlingar som técker hjartat, njurarna, levern och
bukspottkorteln (dven kallade bukfett) och risken for
utveckling av kroniska sjukdomar.

Midje-hoftkvot 1.00
G E— )
normal <0.90 hog

Midje-hoftkvoten (waist to hip ratio, WHR) berdknas genom
att dela midjeomkretsen med hoftomkretsen. WHR ar ett
nyare och sékrare matt pa att bedoma 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 métt

Kondition 5

Q

1ag mycket bra

Detta utgar fran dina svar pa frdgorna ovan och din egen asikt.
Din kondition enligt din egen beddmning pé& en skala fran 1
till 70 dar 1 ar den lagsta och 10 den hogsta majliga nivan.
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Typ 2 diabetes

All energi som vi behover for att leva och fungera kommer frén
maten vi ater. Energin transporteras i cellerna i form av glukos.
Efter en maltid stiger glukosnivan i blodet och bukspottkorteln
borjar producera insulin - ett hormon som tillater glukos att
kommaiin i cellerna.

Typ 2 diabetes orsakas av en obalans mellan insulin-
produktionen av bukspottkorteln och insulinkansligheten hos
cellerna (insulinresistens).

De viktigaste riskfaktorerna som anvandsi denna
10- ariga berakning for typ-diabetes ar:

BMI: 27.4
® Midjematt: 102 cm
Blodtrycksmedicin: Ja
@ Glukos: 5.2 mmol/I

Andra faktorer som ockséa kan Oka risken for diabetes typ 2 ar:
alder, hoga triglyceridnivaer, laga HDL-kolesterolnivéer, en
historik av hogt blodsocker och D-vitaminbrist samt arftlighet.
Uppkomsten av typ 2-diabetes kan fordrojas eller forebyggas
med korrekt kost och regelbunden motion. Stora
livsstilsforandringar kan minska risken med 6ver hélften. Ata
bra, tréna och bibehdlla en halsosam vikt hjalper till att
hantera sjukdomen.
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Kroppscellerna reagerar inte ordentligt pa insulin, vilket
resulterar i dalig cellfunktion pa grund av brist pa energi. Den
relativa bristen pa insulin leder till hoga glukosnivaer i blodet.
Med tiden kan detta hdga blodsocker skada nerver och sma
blodkarl, vilket leder till dkad risk for hjart-karlsjukdom, blindhet,
hud- och fotinfektioner, njurskador, erektil dysfunktion och
horselnedsattning.

Q

Din risk for att utveckla typ 2-diabetes inom de narmaste 10
aren ar forhojd. Las rekommendationerna nedan for att
minska din riskniva.

Rekommendationer

e At minst tre méltider om dagen, hoppa inte dver en. Detta
hjalper till att halla blodsockret stabilt

e At frukt och gronsaker varje dag. De ar en utmérkt kalla till
naringsdmnen och fibrer.

e At mycket bonor, nétter och fullkorn som ocksé
innehaller fibrer. Fiber ar sarskilt viktigt for att forebyggas
diabetes.

e Vdlj fullkornsprodukter sa ofta som det ar majligt.
e Undvik sota livsmedel och drycker.

e ROk inte och forsok undvika rokiga stéllen (passiv
rokning).

e Tranaregelbundet. Det Okar insulinkanslighet som hjalper
till att halla blodsockret stabilt.
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Alkoholkonsumtion

Behall din alkoholkonsumtion mattlig nar du dricker. Alkohol ar
beroendeframkallande och risken &r att man successivt borja
dricka mer. Alkohol &r giftig och paverkar alla vdvnader och
organ i kroppen. Aven en 1&g konsumtion okar risken for flera
kroniska tillstdnd, bland annat vissa cancerformer och hdogt
blodtryck. Levern paverkas frén forsta droppen, risken for cancer

Din alkoholkonsumtion

@

liten mattlig hog valdigt hog

Du bor minska din alkoholkonsumtion. Mangden alkohol som
anses vara mattlig ar 2 drycker per dag (33 cl starkdl, 15 cl vin,
4 cl sprit). Att dricka 4-5 alkoholhaltiga drycker vid ett och
samma tillfalle ar vérre &n mattlig dagliga konsumtion. Du
kan inte "spara" dina drycker for speciella tillfallen.

Vinster med minimal/
minskad alkoholkonsumtion:

® Piggare

® Djupare och battre somn

® Minskade problem med smartor

e Battre minne och koncentrationsformaga
® | gttare att halla normal vikt

® Minskad risk for olycksfall

® | &ttare att hantera relationer

® Minskad stress, oro och angest

® Minskad risk for depression
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oOkar, hjarnan och kroppen tar skada av berusning och man har
hogre risk for alkoholskador. Aven en 1&g alkoholkonsumtion
Okar risken  for trafikolyckor, fallolyckor, brannskador,
drunkningar och vald.

Hur du minskar din alkoholkonsumtion:

e Satt upp mal. Rakna fram en rimlig veckograns och hall
dig till den.

e Skriv dagbok. Det hjalper dig att kontrollera drickandet.
Du kommer att se vid vilka situationer du dricker mer och
kan |attare undvika dom.

e Talaom for din omgivning att du haller pa att skéra ner.
De kan hjalpatill istéllet for att bjuda pa mer.

e [Orsok att ha minst 3 alkoholfria dagar pa en vecka och
Overvaga att ta storre pauser fran att dricka alkohol.

e Kop hem alkoholfria alternativ. Prova dig fram till ndgot
du gillar, sdsom alkoholfri &I, cider eller Iask.

e Vdga sdga nej. Lat ingen Overtala dig att dricka mer an vad
du sjalv har bestamt.

e Latinte ndgon annan fylla pd ditt glas. Du fér battre
kontroll om du haller upp sjalv.

e Drink ldangsammare, valj mindre glas.

e Hitta pd ndgot annat att géra. Gor gérna en lista pa
alternativa aktiviteter.

e Tank positivt. Kom ihag alla positiva skél for att dricka
mindre.

e Vagabe om hjélp av en van, familjemedlem eller lakare
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Somn

Soémn &r en nodvandighet. Kvaliteten och mangden sémn  Tillvaxt och utveckling sker ocksa under somnen. Det &r darfor
paverkar produktivitet, fysisk vitalitet, kdnslomassig balans, barn, tondringar och gravida kvinnor behdver mer somn &n
immunforsvar och vikt. SOmn &r den tid da din kropp aterstélls  vuxna.

och ny kunskap som uppnatts under dagen sétts i ordning.

Din somn

N
tillracklig dalig
Du sover daligt och ar valdigt trott, du bor kontrollera hur
mycket du sover och hur du sover. Om du har sdmnproblem
under en langre tid, radfraga en specialist. En vuxen behover
ungefar 7-9 timmars sémn varje natt.

En vuxen behover ungefar 7-9 timmars somn varje
natt.

Mangden somn man behdver ar individuell och beror ocksa
pa sémnens kvalitet. Det finns personer som behdver mindre
an de rekommenderade timmarna, men de ar en liten
minoritet. Forsok f& sd manga timmars somn du behover.

Mangden och kvaliteten pa somnen ar lika viktig for din hélsa
som halsosam mat och motion. Kronisk sdmnbrist satter dig
i riskzonen for hjartsjukdomar, hogt blodtryck, fetma,
frekventa forkylningar och infektioner och diabetes.
Soémnbrist &ar ocksé en viktig riskfaktor for depression och
angest.

Tips for att forbattra somnkvaliteten

e Spenderatidi starkt ljus (utomhus) under dagen.

e Undvik skarmar (TV, telefon, dator, tablett) innan du gar
och lagger dig.

o Setill att ditt sovrum ar morkt, svalt och tyst.

e Skriv en sdmnhistorik och somnlogg - skriv en dagbok.
e [Orsok att ga upp vid samma tid dven pa helgerna.

e Om du inte somnar inom 20 minuter, ga ut ur séngen.

e Undvik stora méltider eller kolhydrater fore sdnggdendet.
Om du ar hungrig bor du éata ett latt, hdalsosamt,
mellanmal. Prova spannmalsprodukter som bidrar till att
reglera blodsockernivan.

e Undvik koffein pé eftermiddag och kvall.

e Undvik att alkohol fore sénggéendet och minska
vatskeintaget.

e Motionera under dagen (mer an 2 timmar fore
sdnggaendet).
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Stress

Stress &r kroppens reaktion pa situationer, nar du kanner dig  Stress kan vara bra i korta stunder. Om det inte finns tid att
hotad. Det ar en naturlig reaktion som hjalper dig att ta tag |  &terhdmta sig kan stress vara skadligt.
utmaningar och problem sasom ny upplevelse, oforutsagbarhet,

kansla av att forlora kontrollen.

Ar din stressniva for hég?

Q

]
nej ja

Din stressniva ar under kontroll. Om du borjar kdnna dig

stressad dagligen, forsok att behélla lugnet i vardagliga stress

situationer (ex. Trafikstockningar), och hitta ett séatt att

slappna av. Mental halsa bor vara lika viktig som fysisk halsa.

Kronisk stress gor att din kropp standigt frigor
stresshormoner.

Kronisk stress gor att din kropp standigt frigor
stresshormoner och stressresponssystemet fortsatter att
aktiveras.

o Hjartfrekvensen 6kar och forblir hogre.
® Blodtrycket 6kar och forblir hogre.

® |nsulinnivéerna forblir I&ga.

» Blodsockernivan okar och forblir hogre.
» Kolesterolhalten okar.

® Immunsvar minskar.

o Kroppen lagrar fett runt midjan for snabb energi.

Hur hanterar man stress?

e Tranaregelbundet och at regelbundet balanserade
maltider.

e FOrsok att koppla av genom att strecha, fa massage, ta ett
varmt bad, vila och sova.

e Taandningspauser. Hitta en lugn och bekvam plats, sitt
eller ligg ner och stédng 6gonen. Andas langsamt in och ut
i 5-10 minuter. Detta kommer att lindra trycket just da.

® |ugnaner och planera. Stéll din klocka pa 5-10 minuter
fore tiden s att du inte behover skynda dig.

e Taraster. Promenerai naturen brukar vara avkopplande.

e Gor tid for fritidsaktiviteter. Aven 15 minuters lasning kan
gora en stor skillnad.

e Tank positivt. Sag "jag kan gora det" eller "jag gor mitt
basta" istéllet for 'jag kan inte gora det".

e Glom inte humor. Skratt kan vara den basta medicinen.
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Diet

Naturliga ravaror Nagra ggr i veckan

L | Q - D
aldrig daglig

Du skulle formodligen vinna mycket halsomaéssigt pa att i
storre utstrackning, helst dagligen, valja att ata kost som
bestér av naturliga oprocessade livsmedel, s& som kott, fisk,
agg, gronsaker, rotfrukter och liknande. Naturliga ravaror i sin
naturliga form innehéller de né&ringsdmnen som koppen
behover. Dessa livsmedel ar ocksd bra grund for att uppna
bibehélla en sund vikt.

Mejeriprodukter En gang om dagen

—L—
aldrig daglig

Mar du bra av detta sa fortsétt gérna, men vélj naturella
varianter, dessa har lagre innehdll av kolhydrater.
Mejeriprodukter ar en utmérkt kalla till kalcium och innehaller
ocksa manga andra viktiga naringsdmnen. Om du onskar ga
ner i vikt kan det vara av varde att testa att utesluta
mejeriprodukter, vissa ar viktkansliga for t.ex. laktos, som
aterfinns i mejeriprodukter.

Snabbmat Nagra ggr i veckan
[ | am o - D
aldrig daglig

Du skulle formodligen kunna forbattra din hélsa och skapa
goda forutsattningar for din kropp att ma bra om du drog ner
pa eller avstod fran denna typ av kost. Snabbmat innehaller fa
naringsdmnen och innehdller ofta stor andel transfetter,
kolhydrater och raffinerat salt. Transfett ar en riskfaktor for
bland annat hjart- och karlsjukdomar, liksom raffinerat salt.

Sotsaker Nagra ggr i manaden
__o )
aldrig daglig

Detta ar bra for dig. Fortsatt med det. Det ar bra for din hélsa
och ditt valmaende att till stor del undvika sotsaker och sota
drycker. Dessa innehdller i stort sett inga naringsamnen.
Genom sitt hoga innehall av socker stimuleras kroppen att
bilda insulin. Insulin kan bidra till viktuppgéng da hdga nivaer
hindrar din kropp frén att anvanda fett som energikélla
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Mat som innehaller mjol

[ | o Q - D
aldrig daglig

Nagra ggr i veckan

Det ar bra att du inte véljer denna typ av kost varje dag. Du
skulle dock kunna vinna pé att dra ner pa denna typ av kost.
Mjolmat innehéller f& naringsdmnen. Genom sitt hdga
innehall av kolhydrater stimuleras kroppen att bilda insulin.
Insulin kan bidra till viktuppgéng da hdéga nivaer hindrar din
kropp fran att anvanda fett som energikalla.

Helfabrikat och halvfabrikat

[ | .. Q - D
aldrig daglig

Nagra ggr i veckan

Du skulle formodligen kunna forbattra din hélsa och skapa
goda forutsattningar for din kropp att ma bra om du drog ner
pa eller avstod fran denna typ av kost. Processad mat
innehaller f& naringsamnen. De innehéller ofta tillsatt socker,
konserveringsmedel, emulgeringsmedel, smakforstarkare och
liknande. Amnen som stor hdlsosamma processer i din kropp
och som kan ge viktuppgang.

Snacks Nagra ggr i veckan
| . Q - D
aldrig daglig

Du skulle formodligen kunna forbattra din halsa, och skapa
goda forutsattningar for din kropp att ma bra om du drog ner
pa eller avstod frédn detta. Snacks innehéller i stort sett inga
naringsémnen och innehéller stor andel transfetter,
kolhydrater och raffinerat salt. Transfett ar en riskfaktor for
bland annat hjart- och karlsjukdomar, liksom raffinerat salt.

Vatten som maltidsdryck Flera ganger om dagen

G — —L
aldrig daglig

Bra, vatten &r den absolut basta maltidsdrycken, fortsatt garna
med det. Nar du dricker vatten i stallet for kalori- och
kolhydratrika drycker s& vinner du mycket vad galler
viktkontroll och védlmaende. Din kropp behdéver vatten for en
rad &ndamal. Smaksétt garna ditt vatten med t.ex. citron, lime
eller gurka for variation.



Rad for goda kostvanor

Valj naturliga ravaror. Laga din mat sjalv fran "grunden” med
naturliga rdvaror som inte &r processade pa nagot satt. S&
som fisk, kott, fagel, agg, gronsaker, rotfrukter och frukt.

At fisk och/eller skaldjur 1-2 ggr i veckan (innehaller nyttiga
fetter).

At gronsaker och rotfrukter varje dag, blanda av olika farger.
Garna minst tre olika gronsaker/rotfrukter per dag.

Valj nyttiga fetter s som till exempel olivolja, kokosolja och
smor.

Drick vatten till och mellan maltiderna.
Variera kosten.

Undvik hel- och halvfabrikat (processad mat).
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Undvik matvaror och drycker som innehéller hoga nivaer av
kolhydrater och/eller socker, tex. matvaror som har mjol
som huvudingrediens, s& som brod och pasta. Samt godis,
kakor, lask och ol. Undvik ohalsosamma fetter, framst
transfetter, dessa aterfinns framst i till exempel snabbmat,
hel- och halvfabrikat, snacks och kakor.

Skilj p& hunger och sug.

Var uppmarksam pa om du tenderar att &ta till exempel som
trost eller pa grund av stress, och/eller om kanslo- och
sinnestillstand bidrar till att du véljer sdmre varianter av mat
och dryck.

Tank pa att all alkohol innehaller mycket kolhydrater och
kalorier, framst 0l, men ocksa annan alkohol.
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Mat rekommendationer

e Undvik att dta snabbmat. Snabbmat innehéller liten mangd néring, att kontinuerligt dta denna typ av mat kan leda till brist pa en
rad viktiga ndringsdmnen. Pa grund av dess innehdll av daliga fetter, tillsatser av salt samt hdga innehall av kolhydrater &r
snabbmat ar en riskfaktor for viktuppgang, samt hjart- och karlsjukdom.

e Valj mat baserad pa naturliga ravaror i sin naturliga form, dvs de rdvaror som inte pd ndgot sétt &ar processade av
livsmedelsindustrin. Naturliga ravaror innehaller naringsamnen som kroppen pa ett bra satt kan tillgodogora sig.
Néaringsamnen som kroppen behdver for att bibehalla och underhélla livsuppehéllande och hdlsosamma processer, sa som
uppratthallande avimmunforsvarets funktion, bildandet av energi, hormoner och signalsubstanser som vi behover for att ma
bra och vara/haélla oss friska. Gronsaker och rotfrukter i din naturliga form innehaller ocksa fibrer som stimulerar vara tarmar
och som framjar en god tarmflora. En god tarmflora som forses med fibrer fran kvalitativa ravaror bidrar i sin tur till bildandet
av olika @mnen som kroppen behover, samt framjar ett bra immunforsvar. Du har mycket att vinna pé att vélja denna typ av
kost varje dag.

e Avsta fran att dta snacks av olika slag. Snacks innehéller ofta hoga nivaer av salt, ddliga varianter av fett, samt tillsatser s& som
konserveringsmedel och smakforstarkare. Sadant vara kroppar inte mar bra av och som kan bidrar till viktuppgang och ohélsa.
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Trana for hjartats halsa!

Regelbunden fysisk aktivitet paverkar din héalsa positivt. Fysisk
aktivitet i form av exempelvis snabba promenader,
tradgardarbete eller friluftsliv. minskar risken for hjért- och
karlsjukdomar, cancer och psykisk ohalsa.

De svenska rekommendationerna om fysisk aktivitet foljer WHO
dér alla vuxna fran 18 ar och uppéat rekommenderas att vara
fysisk aktiva minst 150 minuter per vecka av minst mattlig

Lag intensitet

bra lag

Fysisk aktivitet som ger en okning av puls och andning. Kan
vara snabba promenader, tradgardsarbete, friluftsliv, andra
aktiviteter i arbetet eller hemmet.

Hog intensitet

Q

bra 1ag

Fysisk aktivitet som ger en markant 6kning av puls och
andning. Det kan exempelvis vara |0ptraning tre ganger per
vecka i 20 — 30 minuter eller kanske nagon bollsport.

Fysisk aktivitet minskar risken for:

® Attdoifortid, oavsett orsak.

o Hjart-karlsjukdomar, till exempel hogt blodtryck,
karlkramp, hjartinfarkt och stroke.

® Cancer, till exempel tjocktarmscancer och brostcancer.
® Typ 2 diabetes och fetma

» Fall och benbrott.

® Psykisk ohalsa.

GLOBAL HOSPITAL

intensitet och 75 minuter per vecka vid hog intensitet. Aktivitet
av mattlig och hog intensitet kan kombineras.

Den kalorimangd som din kropp férbréanner &r baserat pa din
livsstil och pa normalférbrukningen vid vila for din dlder och ditt
kon. Enligt denna berakning ar ditt kaloribehov 2307 Kcal som
kan variera beroende pé extra aktiviteter.

Din fysiska aktivitetsniva

[
bra tillracklig lag

Du bor trana oftare! Minst 30 minuter 5 dagar i veckan
rekommenderas av véarldshalsoorganisationen for att undvika
negativa halsoeffekter.

Du behdver réra mer pa dig!

Det ar jattebra att du motionerar! Fysisk aktivitet bidrar till din
psykiska och fysiska hélsa. Den hjalper aven att tappa eller
bibehélla vikt. Du behover i snitt 30 minuters mattligt intensiv
traning 5 ganger per vecka. GIom inte att hélla ett 6ga pa din
kost. BFGrsok fa in de foljande aktiviteterna i din vardag:

e Borjalagom saktal Kom ihag att mélet ar att bygga upp
en traningsvana, inte att trana intensivt.

e Ditt tréningsprogram borde fokusera pa lagintensiv aerob
aktivitet vars langd Okas gradvis. Trana hellre langre an
mer intensivt!

e Ledskonande aktiviteter rekommenderas mest (t ex
simning).

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

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

e Trana tillsammans med vanner, foreslat ex en utflykt till
landet. Vandring &r kul och dessutom en perfekt
fettforbrannande traning eftersom pulshastigheten forblir
1ag.
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Halsotest results

NAMN
EFTERNAMN

Fornamn

Efternamn

Patientens uppgifter Resultat Referensvdarde  Enhet

® Midja 102 <102 cm

© Midje-hoftkvot 1.00 <0.90 cm
Systolisk blodtryck 150 <140 mmHg
Diastolisk blodtryck 90 <85 mmHg
BMI 27.44 18-25 kg/m?
Kondition 5 7-10

Viktig information om referensvarden!

Referensvarden ar statistiska varden som en person av ditt
kon och/eller &lder har och inte relaterat till sjuk eller frisk.
Darfor har vi fortydligat med gront, gult och rott.

® Vardet &r bra.
Vardet ér lite forhojt och kan med fordel forbattras.
@ Vardet ar forhojd och bor forbattras.
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Bestallningsdatum
Kon
Alder

Blodvarden
@ Erytrocyter
@ Hematokrit
@ Hemoglobin
@ MCH
@ Trombocyter
Blodlipider
HDL kolesterol
© Kolesterol total
@ LDL kolesterol
© LDL/HDL kvot
@ Triglycerider
Amnesomsittning
@ Glukos

Resultat
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1.2
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6.5
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67 ar
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4.2-5.7
0.39-0.50
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0.8-2.1

3.9-7.8

2-5.3

0.4-6.6
0.45-2.6
Referensvarde
4-7.8

Enhet
X102/
%

g/L

Pg
x10%/I
Enhet
mmol/I
mmol/I

mmol/|

mmol/l
Enhet

mmol/l



Blodvarden

Erytrocyter 4.9 x10"%/1
—

lag referensintervall 4.2-5.7 hog

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

Hemoglobin 149 g/L
- E— E— )
lag referensintervall 134-170 hog

Hemoglobin ar ett jarnhaltigt aggviteamne i de roda
blodkropparna, som transporterar syre frdn lungorna ut i
kroppens alla vavnader. Ett for lagt hemoglobinvéarde, som
aven kallas blodbrist, ger samre syretillforsel och darmed
trotthet. Blodbrist kan bla. bero pd blddning, tex.
menstruation, ensidig eller délig kost, daligt upptag av jarn
samt en del sjukdomstillstand.

Trombocyter 315 x109/1
- —Q )
lag referensintervall 145-348 hog

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

GLOBAL HOSPITAL

Hematokrit 0.47 %
——
1ag referensintervall 0.39-0.50 hog

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

MCH 30 pg
E =
lag referensintervall 27-33 hog

MCH &r ett matt pd hemoglobinmassan d.v.s. mangden
hemoglobin i de réda blodkropparna. Ett Iagt 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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Blodlipider

HDL kolesterol 1.2 mmol/I
- —
lag referensintervall 0.8-2.1

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

LDL kolesterol 6.5 mmol/l
= El—
referensintervall 2-5.3 hog

LDL &r den viktigaste transportoren av kolesterol i kroppen.
Hoga nivder av LDL tillsammans med forhojt total kolesterol
utgor riskfaktor for hjart- och karlsjukdomar eftersom det
bidrar till forkalkning i karlen med risk for fortrangningar och
blodpropp som foljd.

Triglycerider 1.4 mmol/I
O L —
referensintervall 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 utgor en risk for hjart- och
karlsjukdomar.

GLOBAL HOSPITAL

Kolesterol total 7.5 mmol/I
— Q—
1ag referensintervall 3.9-7.8 hog

Kolesterol &r en viktig bestandsdel i cellmembran. Utover att
vi far i oss kolesterol via maten sa tillverkas dven kolesterol i
levern. For hogt kolesterol kan leda till att fett ansamlas pa
blodkérlens vaggar och utgor en del av forkalkningsprocessen
i karlen, som ger samre cirkulation och risk for blodproppar
och syrebrist i hjarta och hjarna. Laga kolesterolnivéer kan
leda till brist pa vitamin D och depressionssymtom.

LDL/HDL kvot 5.4
oaEE——  —
referensintervall 0.4-6.6 hog

Kvoten beraknas 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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Amnesomsittning

Glukos 5.2 mmol/I
_Q Bl

lag referensintervall 4-7.8 hog

Glukos, som ar ett socker, ar den storsta energikéllan for
kroppens alla celler. En rad hormoner reglerar och styr
sockernivan. Den Okar efter en maltid och minskar ndr man
inte &tit pad ett tag samt vid fysisk aktivitet. Forhojt
glukosvarde kan vara ett tecken pa diabetes, sockersjuka.

GLOBAL HOSPITAL
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Blodtryck

Att ha ett for hogt blodtryck ar vanligare an vad man tror och ger

ofta inga symtom eller besvar. Det innebar andd en Okad
pafrestning pa hjarta och karl och risk finns att Gverbelastningen

Systolisk blodtryck 150 mmHg
)
normal <140 hog

Systoliskt blodtryck &r det Ovre av de tva matvardena av
blodtrycket. Det mater tycket i artdrerna nar hjartmuskeln drar
ihop sig och pumpar ut blodet via artarerna till kroppen.

Diastolisk blodtryck 90 mmHg
[ -
normal <85 hog

Diastoliskt blodtryck ar det lagre vardet av blodtrycket. Det
mater trycket i artdrerna mellan tva hjéartslag, da det inte finns
nagon pulsvag och da hjartat ater fylls med blod.
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pd sikt leder till att blodkarl brister och en stroke uppstar. Ett
hogt blodtryck gér, &tminstone till viss del, att forebygga med
sunda levnadsvanor. Det finns idag effektiva lakemedel som
komplement och som effektivt minskar blodtrycksnivan.

Ditt blodtryck:

]
forhojt hogt

G
normalt

Ditt blodtryck &r forhojt. Ditt blodtryck bor kontrolleras hos
din huslakare.

Rekommendationer for sankning av ditt blodtryck:

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

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

Vissa fododmnen bidrar till att sdnka blodtrycket, t.ex.
avokado, mordtter, bonor, spenat, tomater, dpplen, apelsiner,
paron och jordgubbar.

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

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

Stress och angest hojer blodtrycket. Det &r viktigt att du har
balans i livet och styr over din stress.

Nikotin ar karlsammandragande och darmed
blodtrycksforhojande. Sluta saledes med allt nikotin och
undvik aven passiv rokning.

Sida 16 / Namn Efternamn / 2023.08.08



Hjart- och karl risk

Hjart- och karlsjukdomar paverkar hjartat och blodkérlen (artérer,
kapillarer, vener). De ar den framsta dodsorsaken i
varlden. Dessa sjukdomar kan sakna symtom vilket gor att man
helt plotsligt kan drabbas av t.ex. en hjartinfarkt eller stroke.
Typiska symtom &r tryck eller smérta i brostet, ibland strélande
upp mot kake eller ut i vanster arm vid anstrangning eller
stresspaslag. Ofta & 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 (hogt blodtryck) som leder till forsvagning av
blodkarlen och gor dem stelare. Denna process ar langvarig och

Faktorerna som paverkar din risk:

® Rokvanor: Jag har aldrig varit rokare
Systolisk blodtryck: 150 mmHg
@ Total kolesterol: 7.5 mmol/I

Alder och kon &r risk faktorer som ocksa paverkar din risk
bedémning.

Kolesterol ar viktig for kroppen och har viktiga uppgifter. Det
medverkar i dmnesomséttningen pé olika séatt. Kolesterol
tillverkas i levern (70%) men nivan paverkas &dven av det du
ater (30%).

Kolesterolet transporteras av tva olika &ggvitedmnen s.k.
lipoproteiner:

® DL ('det onda"kolesterolet)
o HDL ('det goda" kolesterolet)

Andra  riskfaktorer inte tas med i denna

berakningsmodell ar:

som

e For mycket stillasittande
o Arftlig belastning géllande hjart- och kérlsjukdom

o Overvikt
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ger i regel inga symtom. Forhojda blodfetter & en annan
riskfaktor som ger forfettning av kérlen. Detta leder till en
forkalkningsprocess som ger fortrangning av karlen, gor dem
stelare och ger risk att de spricker. Forkalkningarna utgor ocksa
en grogrund for proppbildning som kan leda till saval
hjartinfarkt som stroke.

Riskmodellen som beraknar 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”.

Din risk
[ B ]
1ag mattlig forhojd hog

Din risk for att drabbas av en stroke eller hjartinfarkt inom de
kommande 10 &ren ar forhojd - 5%. Den &r avsevart hdgre &n
den skulle kunna vara. Var medveten om riskfaktorerna och
folj en sund livsstil for att sénka risknivan! Du borde &ven
besoka din lakare. Risknivan berdknas utifran individens alder,
kon, niva av systoliskt blodtryck, kolesterolniva och rékvanor.

Passiv rokning!

Rokning skadar praktiskt taget varje organ i kroppen, bland

annat hjartat (blodkérlen), lungorna, ©gonen, munnen,
reproduktivorganen, skelettet, blasan och
matsmaltningsorganen. Inandning av  ndgon annans

cigarettrok (passiv rokning) kan hoja din risk for cancer, HKS
och andningsbesvéar. Andrahandsrok innehéller Gver 4000
kemiska dmnen varav manga ar irriterande och toxiska.
Undvik andrahandsrok och borja inte roka sjalv!

Sida 17 / Namn Efternamn / 2023.08.08



