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Halsorapporten:

Utover ett personligt lakarutldtande och dina resultat, innehaller denna rapport dven en analys av ditt
aktuella halsotillstdnd inom ett antal omraden och en riskbedémning for att drabbas av hjart- och
karlsjukdomar. Risknivan bygger pd en kombination av dina svar i Halsodeklarationen och alla dina
undersokningsresultat och &r framraknat utifrdn ndgot som kallas "Heart Score”, en internationellt
vetenskaplig berdkningsmodell. Beroende pa dina resultat och levnadsvanor mm fér du aven
rekommendationer och tips inom kost- och motionsomradet som kan hjdlpa dig forbattra eller
bibehalla en god hélsa.
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/ Lakarbeddmd halsoundersékning

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

Jag har gjort en totalbedomning av analysresultaten fran dina blodprover, méatvarden och din hélsodeklaration. Jag tar inte upp
avvikelser som jag inte anser ar en allvarlig risk for dig, inte heller alltid faktorer som du redan ar medveten om, t.ex. om du har angivit
att du har diabetes eller liknande.
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Lakarens utlatande

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.

Lakarens signatur
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/ Blodvarden

Erytrocyter 4.9 x102/|
S
lag referensintervall 3.9-5.2 hog

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

Hemoglobin

146 g/L
- N i
lag referensintervall 117-153 hog

Hemoglobin &r ett jarnhaltigt &dggviteamne i de roda
blodkropparna, som transporterar syre fran lungorna ut i
kroppens alla véavnader. Ett for 1agt hemoglobinvarde, som
aven kallas blodbrist, ger samre syretillforsel och darmed
trotthet.  Blodbrist kan bla. bero pé& blodning, tex.
menstruation, ensidig eller dalig kost, daligt upptag av jarn
samt en del sjukdomstillstand.

Trombocyter 291 x10%/I
- E— - )
lag referensintervall 165-387 hog

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

GLOBAL HOSPITAL

Hematokrit 0.47 %

E =
lag referensintervall 0.35-0.46 hog
Hematokrit mater andelen av roda blodkroppar i blodets
totalvolym. Hematokrit 6kar om méangden roda blodkroppar
Okar eller om plasmavolymen minskar. Hematokritvardet

andras vid t.ex. infektioner, intorkning, naringsbrist och
blodbrist.

MCH 30 pg
e =
l&g referensintervall 27-33 hog

MCH ar ett matt pd hemoglobinmassan d.v.s. mangden
hemoglobin i de réda blodkropparna. Ett 1&gt 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

1.6 mmol/I
o |
lag referensintervall 1-2.7 hog

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

LDL kolesterol

3.2 mmol/I
N — ]
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 3.5 mmol/I
N 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 utgdér en risk for hjart- och
karlsjukdomar.

GLOBAL HOSPITAL

Kolesterol total

5 mmol/I
— L —
lag referensintervall 3.9-7.8 hog

Kolesterol &r en viktig bestdndsdel i cellmembran. Utover att
vi f&r i oss kolesterol via maten s tillverkas aven kolesterol i
levern. For hogt kolesterol kan leda till att fett ansamlas pé
blodkarlens vaggar och utgor en del av
forkalkningsprocessen i karlen, som ger samre cirkulation
och risk for blodproppar och syrebrist i hjarta och hjarna.
Laga kolesterolnivder kan leda till brist p& vitamin D och
depressionssymtom.

LDL/HDL kvot 5
9 \

CE— e—

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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/ Amnesomsattning

Glukos

5.2 mmol/I
E— E—
lag referensintervall 4-7.8 hog

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
glukosvérde kan vara ett tecken pd diabetes, sockersjuka.

/ Lever

ALAT 0.38 pkat/I
Q

L= E—

referens <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 &r leverskadliga och Overvikt.
Aven kraftig fysisk aktivitet kan ge férhojda varden.

GT 0.9 pkat/I
. E—— )
referens <1.3 hog
GT ar ett enzym som framfor allt finns i levern,

bukspottskorteln och njurarna. Den vanligaste orsaken till
forhojda GT-nivéer ar for stort alkoholintag. GT-vardet kan
dven vara forhojt vid leversjukdomar t.ex. hepatit (gulsot),
dalig hjartfunktion, diabetes och bukspottkdrtelinflammmation
(pankreatit).

GLOBAL HOSPITAL

TSH 3.8 mE/I
a I Bl—
l&g referensintervall 0.4-4 hog

TSH tillverkas i hjarnan och styr hormontillverkningen i
skoldkorteln. Ett forhojt varde innebar att hjarnan behover
stimulera skoldkorteln extra. Ett lagt varde av TSH talar for
att skoldkorteln tillverkar for mycket skoldkortelhormon. TSH
balanserar skoldkdrtelns funktion. Forhojd amnesomsattning
uppstar da skoldkorteln ar for aktiv, utgor en risk for hjartat
som blir extra anstrangt.

Albumin

39¢g/L
e =
l&g referensintervall 36-45 hog

Albumin &r ett protein (dggvitedmne) som tillverkas i levern.
Laga nivaer kan tyda pa négon lever, eller njursjukdom eller
om kroppen inte tar upp tillrackligt med naringsamnen.
Forhojda vardens kan bero pd intorkning eller proteinrik kost,
t.ex. mycket kottintag.
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/ Immunsystemet

CRP 3.9 mg/!I
o |
S L —
referens <5 hog

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

/ Njurar

Kalcium

2.36 mmol/I
. — E—
l&g referensintervall 2.15-2.5 hog

Kalcium ar ett mineral och finns framfor allt i skelettet. Det
hjalper till att bygga upp skelett, tdnder och naglar. Kalcium ar
ocksa viktigt hjartat. Brist pa vitamin D och Magnesium kan
ge Kalciumbrist. Hoga Kalciumvarden ses vid avvikande
funktion av biskoldkortlarna och vid urkalkning av skelettet.

/ Urin

Urin Albumin 0
G =)
negativ positiv

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

GLOBAL HOSPITAL

Leukocyter 5.5 x109/I
- E— B )
lag referensintervall 3.5-8.8 hog

Leukocyter &r ett annat namn pa de vita blodkropparna. De
ingar i kroppens immunsystem. De okar i antal vid stress,
infektioner, inflammatoriska tillstdnd och allergier. Vissa
blodsjukdomar och tumorer padverkar ocksd antalet
leukocyter.

Kreatinin

78 umol/I
N B
referens <90 hog

Kreatinin anvands som ett matt pa njurarnas funktion och
vardet stiger nar njurfunktionen ar 1ag. Kreatinin ar egentligen
en slaggprodukt frdn nedbrytning av muskelceller. Forhojda
varden kan aven ses vid hog fysisk aktivitet och okat intag av
kott.

Urin Erytrocyter 0
G =)
negativ positiv

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

Urin Glukos 0
G -
negativ positiv

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

Urin Leukocyter 1+
- -
negativ positiv

Vita blodkroppar (leukocyter) som &r kroppens forsvarsceller
skall normalt inte finnas i urinen. Den vanligaste orsaken till
att man hittar leukocyter i urinen ar just urinvagsinfektioner.

GLOBAL HOSPITAL

Urin Ketoner 0
oG =)
negativ positiv

Forekomst av ketoner i urin kan tyda pa en diabetes men
forekommer aven vid kolhydratfattig kost, naringsbrist eller i
samband med krakningar.

Urin Nitrit pos
N _—
negativ positiv

Nitriter i urinen kan vara ett tecken pa urinvagsinfektion.
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/ Hjart- och karl risk

Hjart- och karlsjukdomar paverkar hjartat och blodkérlen (artarer, kapillarer, vener). De &r den framsta dodsorsaken i varlden. Dessa
sjukdomar kan sakna symtom vilket gor att man helt plGtsligt kan drabbas av t.ex. en hjartinfarkt eller stroke. Typiska symtom &r tryck
eller smarta i brostet, ibland strélande upp mot kéke eller ut i vanster arm vid anstrangning eller stresspdaslag. Ofta &r symtomen mer
diffusa och ej sé tydliga som t.ex. obehag i brostet, vark i dvre delen av ryggen eller axlar, domningar.

Hjart- och karlsjukdomar har flera orsaker. Vanligaste orsakerna &r hypertoni (hogt blodtryck) som leder till forsvagning av blodkéarlen
och gor dem stelare. Denna process ar langvarig och ger i regel inga symtom. Foérhojda blodfetter ar en annan riskfaktor som ger
forfettning av kérlen. Detta leder till en forkalkningsprocess som ger fortrangning av kérlen, gor dem stelare och ger risk att de
spricker. Forkalkningarna utgor ocksa en grogrund for proppbildning som kan leda till séval hjartinfarkt som stroke.

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

Faktorerna som paverkar din risk: Din risk
© Rokvanor: Jag roker, men inte dagligen [ L —
Systolisk blodtryck: 150 mmHg lag mattlig forhojd hog

Uit Lelosieneh el L Din risk for att drabbas av en stroke eller hjartinfarkt inom de

kommande 10 aren &r lag, precis 1%. Var medveten om
riskfaktorerna och folj en sund livsstil for att halla din
riskniva nere! Risknivan beraknas utifran individens alder, kon,
niva av systoliskt blodtryck, kolesterolniva och rékvanor.

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

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

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

Sluta roka!

Rokning skadar praktiskt taget varje organ i kroppen, bland
annat hjartat (blodkérlen), lungorna, 6gonen, munnen,
reproduktivorganen, skelettet, bldsan och
Andra  riskfaktorer som inte tas med i denna matsmaltningsorganen. Rokning ar en viktig riskfaktor for
hjartsjukdomar! Oavsett hur mycket eller hur lange du har
rokt lonar det sig att sluta — detta hjalper att aterstélla
skadan pa hjartat och blodkarlen samt minskar risken for

- LDL ("det onda" kolesterolet)
+ HDL ("det goda" kolesterolet)

berakningsmodell ar:

« For mycket stillasittande

- Arftlig belastning géllande hjart- och kérlsjukdom

- Overvikt

HKS. Ett ar efter att du har slutat roka ar den tillkommande
risken for HKS halften sd hog som hos av en fortsatt rokare.

/ Férnamn Efternamn / 2023.09.26 / Sida 8



/ Blodtryck
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Att ha ett for hogt blodtryck &r vanligare @n vad man tror och ger ofta inga symtom eller besvar. Det innebéar dndé en okad pafrestning
pa hjarta och karl och risk finns att Gverbelastningen pa sikt leder till att blodkarl brister och en stroke uppstar.
Ett hogt blodtryck gér, atminstone till viss del, att forebygga med sunda levnadsvanor. Det finns idag effektiva lakemedel som

komplement och som effektivt minskar blodtrycksnivan.

Systolisk blodtryck 150 mmHg
Q

GEEE B )

normal <140 hog

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

Diastolisk blodtryck 80 mmHg
Q

GEEE— A )

normal <85 hog

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

Ditt blodtryck:
G Q -
normalt forhojt hogt

Ditt blodtryck ar forhojt. Ditt blodtryck bor kontrolleras hos
din huslakare.

Rekommendationer for sankning av ditt blodtryck:

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

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

+ Vissa fodoamnen bidrar till att sdnka blodtrycket, t.ex.
avokado, morétter, bonor, spenat, tomater, applen,
apelsiner, paron och jordgubbar.

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

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

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

+ Nikotin &r kdrlsammandragande och darmed
blodtrycksférhojande. Sluta séledes med allt nikotin och
undvik aven passiv rokning.
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/ Kroppsmatt

BMI 24.6
EE——— —
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 sdledes ha ett hogt BMI men anda ej
forhojd risk for ohalsa.

Midja 75¢cm
E—— C —
normal <88 hog
Midjeomkretsen mats ca 25 cm ovanfér naveln.
Midjeomkretsen ger en fingervisning om nivdn av

fettansamlingar som tacker hjartat, njurarna, levern och
bukspottkorteln (dven kallade bukfett) och risken for
utveckling av kroniska sjukdomar.

Midje-hoftkvot 0.74
Q

G B )

normal <0.80 hog

Midje-hoftkvoten (waist to hip ratio, WHR) berdknas genom
att dela midjeomkretsen med hoftomkretsen. WHR ar ett
nyare och sékrare matt pa att bedéma kroppsfett och risk &n
BMI eller enbart midjeomkrets. Individer med "appelformad”
kropp (vikten samlas runt midjan) har hogre halsorisk én de
med "paronformad” kropp dar vikten samlas runt hofterna.

GLOBAL HOSPITAL

/ OGvriga matt

Kondition 4

GEE o ] | ]
lag mycket bra
Detta utgar fran dina svar pa frdgorna ovan och din egen
asikt. Din kondition enligt din egen bedémning pa en skala
frdn 1 till 10 dar 1 ar den lagsta och 10 den hogsta maojliga
nivan.

PEF 550 I/min

@

-
medel 395
Denna undersokning visar styrkan i
Nedsattning av denna kan vara uttryck for svullnad av
slemhinnorna i luftréren vid t.ex. rokning, astma och KOL
(kronisk obstruktiv lungsjukdom).

utandningsblaset.
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/ Typ 2 diabetes

All energi som vi behdver for att leva och fungera kommer frdn maten vi ter. 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 komma in i cellerna.

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

Kroppscellerna reagerar inte ordentligt pa insulin, vilket resulterar i dalig cellfunktion p& grund av brist pd energi. Den relativa bristen
pd insulin leder till hoga glukosnivaer i blodet. Med tiden kan detta hdga blodsocker skada nerver och sma blodkarl, vilket leder till

Okad risk for hjart-karlsjukdom, blindhet, hud- och fotinfektioner, njurskador, erektil dysfunktion och horselnedsattning.

De viktigaste riskfaktorerna som anvands i denna
10- ariga berékning for typ-diabetes ar:

BMI: 24.6

Midjematt: 75 cm
Blodtrycksmedicin: Nej
Glukos: 5.2 mmol/I

(< IN<I<

Andra faktorer som ocksa kan oka risken for diabetes typ 2
ar: alder, hoga triglyceridnivéer, 1dga HDL-kolesterolnivaer,
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 livsstilsférandringar kan minska risken med Gver
halften. Ata bra, tréna och bibehdlla en hilsosam vikt
hjalper till att hantera sjukdomen.

Din risk:
G B ]
lag forhojd hog

Din risk for att utveckla typ 2-diabetes inom de narmaste 10
aren ar lag. Las rekommendationerna nedan om hur du haller
din riskniva lag.

Rekommendationer
« At minst tre maltider om dagen, hoppa inte dver en.
Detta hjalper till att halla blodsockret stabilt

« At frukt och gronsaker varje dag. De &r en utmarkt kélla
till naringsamnen och fibrer.

« At mycket bonor, nétter och fullkorn som ocksa
innehéller fibrer. Fiber ar sarskilt viktigt for att
forebyggas diabetes.

- Valj fullkornsprodukter sa ofta som det ar majligt.
+ Undvik sota livsmedel och drycker.

+ Rok inte och forsok undvika rokiga stallen (passiv
rokning).

« Trana regelbundet. Det okar insulinkanslighet som
hjalper till att halla blodsockret stabilt.
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/ Livsstilsgenomgéang

Har kommer en sammanstéllning av din livsstils resultatbaserad péa dina svar i hdlsodeklarationen. Du kan ldsa mer om hur du kan
forbattra din livsstil i foljande sidorna.

KROPPSMATT SOMN
BMI @ ® somnproblem
Midia @ Trotthet
Midje-hoftkvot @
TOBAK STRESS
Rokning ‘ Stress p4 arbetet
Snus g Stress i livssituationen
O Nedstdmdhet
ALKOHOL FYSISK AKTIVITET
Alkohol Lag intensitet
@ @ Hog intensitet
DIET
Naturliga ravaror @
Mat som mjol @ @

Mejeriprodukter

Helfabrikat och halvfabrikat
Snabbmat

Snacks

Sotsaker

QAR

Vatten som maltidsdryck
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/ Sluta roka!

Rokning Okar risken for lungcancer 25 ganger. Det 6kar ocksa risken for manga andra typer av cancer. Rokning kan ocksé prova
kroniska lungsjukdomar, som bronkit, KOL och lungemfysem. Tobaken innehéller kolmonoxid som skadar hjarta och karl och okar
risken for hjart-karlsjukdom, stroke och hjartinfarkt. Hos mén kan den skadade blodcirkulationen orsaka impotens.

Snus ar inte lika skadligt som att roka. Snus ar beroendeframkallande och kan fororsaka diabetes typ 2. Snus skadar ocksé din hélsa
och ar beroendeframkallande. Nikotinnivéerna i blodet ar samma for en rokare och en snusanvandare. Hog anvandning av snus ar
forknippad med orala mukosala forandringar, men det ar reversibel efter att snusanvandningen har upphort. Snusanvandning okar
inte risken for kardiovaskulara problem pa samma séatt som rokning gor.

Rokning Snusning

nej ja

Halsofordelar om du slutar roka:

Om du slutar anvanda tobak forbattras din  halsa
omedelbart.

+ 20 minuter efter din sista cigarett sjunker ditt
blodtryck och hjartfrekvens och normaliseras.

« Efter 48 timmar kan smak- och luktsinnet atervanda.

« Efter 3 veckor till 3 manader har blodcirkulationen
forbattrats, andningen ar lattare och den kronisk
hostan har forsvunnit.

- Efter sex manader har skadorna i blodkarlen borjat
repareras och risken for blodpropp minskat.

- Efter ett &r har risken for hjartinfarkt, stroke och hjart-
karlsjukdom sjunkit till halften av rokarens risk.

- Efter 15 ar ar de sjukdomsrisker som féljer rokningen
nastan lika ldga som for dem som aldrig har rokt.

+ Minskning av risker for cancer, Alzheimers sjukdom,
autoimmuna sjukdomar, impotens etc.

+ Din hud och har ser friskare ut och dina tander vitare.

Om du slutar snusa, reducerar du den inverkan som nikotin
har pa din halsa och minskar déarfor riskerna for manga
sjukdomar. Nikotin minskar blodflodet, Okar
hjartfrekvensen och blodtrycket. Nikotin har visat sig ha
cancerframkallande potential.

nej ja

Hur slutar man roka eller snusa?

Nikotin orsakar det starkaste kemiska beroendet samtidigt
som du maste bryta en vana. Tala med din lakare eller leta
upp en nara stodgrupp om du kanner att du inte kan sluta
sjalv. Har ar nagra tips att borja med:

+ Du maste veta varfor du vill sluta. Din motivation
maste vara tillrdckligt stark for att utesluta lusten att
roka/snusa.

- Exempel pa orsaker: skydda sina barn, vara en forebild
for dem, se yngre ut, radsla for lungcancer och andra
sjukdomar, etc.

+ Bestdm ett datum och sluta helt. Kasta bort all snus,
cigaretter, tandare, och askkoppar.

- Beratta for alla att du slutar roka/snusa. Det blir
enklare med stod och uppmuntran fran omgivningen.

- Var beredd péa abstinenssymptom. Du kan uppleva
illamaende, huvudvark, angest, irritabilitet och bara
kanna dig hemsk. Abstinensbesvaren marks mest
under 12-24 timmar, minskar darefter successivt och
brukar vara borta efter 2-4 veckor.

« Andra din rutin for att undvika situationer dar du
vanligtvis rokt/anvant snus.

« Nikotinlakemedel (som plaster, tuggummi och
tabletter) kan hjélpa dig att komma igenom de
svaraste tiderna.
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/ Alkoholkonsumtion

Behéll din alkoholkonsumtion méttlig nar du dricker. Alkohol &r beroendeframkallande och risken &r att man successivt borja dricka
mer. Alkohol &r giftig och péverkar alla vavnader och organ i kroppen. Aven en 1&g konsumtion dkar risken for flera kroniska tillstand,
bland annat vissa cancerformer och hogt blodtryck. Levern paverkas fran forsta droppen, risken for cancer okar, hjarnan och kroppen
tar skada av berusning och man har hdgre risk for alkoholskador. Aven en I&g alkoholkonsumtion okar risken for trafikolyckor,
fallolyckor, brannskador, drunkningar och vald.

Din alkoholkonsumtion Nar du dricker alkohol:
e B — + Drick alkoholfria drycker mellan drinkarna.
liten mattlig hog valdigt hdg - Valj drycker med lagre alkoholhalt och spad ut din

Oka inte din alkoholkonsumtion. Mé&ngden alkohol som dryck.

anses vara mattlig ar 1 dryck per dag (33 cl starkdl, 15 cl « Drick vatten innan du konsumerar alkohol, under tiden
vin, 4 cl sprit). Att dricka 4-5 alkoholhaltiga drycker vid ett och efter.

och samma tillfalle ar varre an mattlig dagliga konsumtion. - At mat fére och nar du dricker. Att dricka pa full mage
Du kan inte "spara” dina drycker for speciella tillfallen. minskar absorptionen av alkohol i blodflédet. Mé&ltider

som ar hoga i fett, kolhydrater eller proteiner minskar
absorptionen.

« Drick alkohol langsamt. Halten av hdg blodalkohol
uppnas nar man dricker storre doser pa kortare tid an i
samma dos under langre tid.

Vinster med minimal/
minskad alkoholkonsumtion:

- Se upp for okanda drycker. Frdga om ingredienser.
Starkare drycker tenderar att absorberas snabbare.

+ Piggare

+ Djupare och battre somn
- Hall reda pa hur manga drycker du har druckit och var

7 Wl iele it e ineg S ier forsiktig med vilka drycker du kombinerar.

- Battre minne och koncentrationsforméaga
- Lattare att halla normal vikt

+ Minskad risk for olycksfall

- Lattare att hantera relationer

+ Minskad stress, oro och dngest

+ Minskad risk for depression
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/ S6mn

S6mn ar en nodvandighet. Kvaliteten och mangden somn paverkar produktivitet, fysisk vitalitet, kdnslomassig balans, immunforsvar
och vikt. Somn ar den tid d& din kropp aterstalls och ny kunskap som uppnétts under dagen satts i ordning.
Tillvéxt och utveckling sker ocksd under sémnen. Det ar darfor barn, tonaringar och gravida kvinnor behéver mer sémn an vuxna.

Din sémn Tips for att forbattra somnkvaliteten

S
tillracklig dalig

« Spendera tid i starkt ljus (utomhus) under dagen.

+ Undvik skarmar (TV, telefon, dator, tablett) innan du

Du far kanske inte tillrackligt med somn, eftersom du gar och lagger dig.

kanner lite trotthet eller andra halsoproblem. En vuxen
behdver ungeféar 7-9 timmars sémn varje natt. Prata med
en lakare om din trotthet.

+ Se till att ditt sovrum ar morkt, svalt och tyst.

+ Motionera under dagen (mer &n 2 timmar fore
sdnggaendet)

+ Undvik stora maltider eller kolhydrater fore
sanggaendet. Om du ar hungrig bor du ata ett latt,
halsosamt, mellanmal. Prova spannmalsprodukter

En vuxen behdver ungefar 7-9 timmars s6mn varje som bidrar till att reglera blodsockernivan.

natt.
+ Forsok att g& upp vid samma tid dven pa helgerna.

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

Mangden och kvaliteten p& sémnen ér lika viktig for din halsa
som halsosam mat och motion. Kronisk somnbrist satter dig
i riskzonen for hjartsjukdomar, hogt blodtryck, fetma,
frekventa  forkylningar och infektioner och diabetes.
Somnbrist &ar ocksa en viktig riskfaktor for depression och
angest.

+ Om du inte somnar inom 20 minuter, ga ut ur
sangen.

+ Undvik koffein pa eftermiddag och kvall.

- Undvik att alkohol fore sénggdendet och minska

vatskeintaget.
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/ Stress

Stress &r kroppens reaktion pé situationer, nar du kanner dig hotad. Det &r en naturlig reaktion som hjélper dig att ta tag | utmaningar
och problem sdsom ny upplevelse, oforutsdgbarhet, kdnsla av att forlora kontrollen.
Stress kan vara bra i korta stunder. Om det inte finns tid att dterhdmta sig kan stress vara skadligt.

Ar din stressniva for hog? Hur hanterar man stress?

C——— o

' : + Trana regelbundet och &t regelbundet balanserade
nej ja

maltider.
Ja, du har formodligen for hog stressniva. Stress bidrar till
okningen av blodtryck och blodsockernivaer. Kontrollera ditt
blodtryck och blodsockervardet. Om du borjar kdnna dig
mer deprimerad, sok professional sjukvard.

« Forsok att koppla av genom att strecha, f& massage,
ta ett varmt bad, vila och sova.

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

Kronisk stress gor att din kropp standigt frigor * Lugna ner och planera. Stall din klocka pa 5-10
S TEeE ST minuter fore tiden sa att du inte behover skynda dig.

- Ta raster. Promenera i naturen brukar vara

Kronisk stress gor att din kropp standigt frigor avkopplande.

stresshormoner och stressresponssystemet fortséatter att B
A + Gor tid for fritidsaktiviteter. Aven 15 minuters lasning

kan gora en stor skillnad.
- Hjartfrekvensen okar och forblir hogre.

- Blodtrycket dkar och férblir hégre. « Tank positivt. Sag "jag kan gora det" eller "jag gor mitt

L s basta" istéllet for "jag kan inte gora det".
+ Insulinnivéerna forblir laga.

+ GIom inte humor. Skratt kan vara den béasta

- Blodsockernivan okar och forblir hogre. .
medicinen.

« Kolesterolhalten okar.
» Immunsvar minskar.

+ Kroppen lagrar fett runt midjan for snabb energi.
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/ Diet

Naturliga ravaror Flera gdnger om dagen

@

CEEEE———— O ——
aldrig daglig

Du véljer mat som &r bra for dig vid flera maltider under
dagen. Jattebra fortsatt med det. Naturliga rdvaror i sin
naturliga form innehéller naringsémnen som din kopp
behdver och mar bra av. Dessa bidrar bland annat till ett bra
immunforsvar samt till bildandet av hormoner och
signalsubstanser som du behover for kroppens funktioner
och for att vara/halla dig frisk

Mejeriprodukter Flera génger om dagen
- | . Q
aldrig daglig

Mar du bra av detta sd fortsatt gérna, men valj naturella
varianter, dessa har lagre innehdll av kolhydrater.
Mejeriprodukter &r en utmarkt kalla till kalcium och innehaller
ocksd manga andra viktiga naringsémnen. Om du 6nskar ga
ner i vikt kan det vara av varde att testa att utesluta
mejeriprodukter, vissa ar viktkansliga for tex. laktos, som
aterfinns i mejeriprodukter.

Snabbmat Né&gra ggr i manaden
__o ]
aldrig daglig

Detta ar bra for dig. Fortsatt med det. Det ar bra for din halsa
och ditt valméende att till stor del undvika denna typ av kost
eftersom den ofta innehdller transfetter, kolhydrater och
raffinerat salt. Transfett ar en riskfaktor for bland annat hjart-
och karlsjukdomar, liksom raffinerat salt. Dessutom
innehaller snabbmat liten méangd naringsamnen.

Sotsaker Né&gra ggr i ménaden
—_o ]
aldrig daglig

Detta ar bra for dig. Fortsatt med det. Det ar bra for din halsa
och ditt valméende att till stor del undvika sttsaker och séta
drycker. Dessa innehdller i stort sett inga naringsémnen.
Genom sitt hoga innehéll av socker stimuleras kroppen att
bilda insulin. Insulin kan bidra till viktuppgang da hoga nivaer
hindrar din kropp fran att anvanda fett som energikalla

GLOBAL HOSPITAL

Mat som innehé"er mJOI Flera génger om dagen

%

CEE—— I —
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 fran denna typ av kost. Mjolmat innehéller fa
naringsdmnen. Genom sitt hoga innehdll av kolhydrater
stimuleras kroppen att bilda insulin. Insulin kan bidra till
viktuppgang da& hoga nivaer hindrar din kropp fran att
anvanda fett som energikalla.

Helfabrikat och

halvfabrikat Aldrig eller nastan aldrig
L_ - D
aldrig daglig

Detta ar bra for dig. Det ar bra for din héalsa och ditt
valmaende att undvika denna typ av kost. Fortsatt med det.
Processad mat innehdller f& naringséamnen. De innehaller
ofta tillsatt socker, konserveringsmedel, emulgeringsmedel|,
smakforstérkare och liknande. Amnen som stor hdlsosamma
processer i din kropp, foérsamrar ditt immunforsvar och som
kan bidra till viktuppgang.

Snacks Nagra ggr i manaden
__o ]
aldrig daglig

Detta ar bra for dig. Fortsatt med det. Det ar bra for din halsa
och ditt valméaende att till stor del undvika snacks eftersom
snacks innehdller stor andel transfetter, kolhydrater och
raffinerat salt. Transfett ar en riskfaktor for bland annat hjart-
och karlsjukdomar, liksom raffinerat salt. Dessutom
innehaller snacks i stort sett inga naringsamnen.

Vatten som méltlderka Flera génger om dagen

@

S T —
aldrig daglig

Bra, vatten ar den absolut basta maltidsdrycken, fortsatt
garna med det. Nar du dricker vatten i stéllet for kalori- och
kolhydratrika drycker s& vinner du mycket vad géller
viktkontroll och valméende. Din kropp behover vatten for en
rad dandamal. Smaksétt garna ditt vatten med t.ex. citron,
lime eller gurka for variation.
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/ Rad for goda kostvanor

- Valj naturliga ravaror. Laga din mat sjalv fran "grunden” med naturliga rdvaror som inte ar processade pa nadgot 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 smaor.

- Drick vatten till och mellan maltiderna.

+ Variera kosten.

« Undvik hel- och halvfabrikat (processad mat).

+ Undvik matvaror och drycker som innehaller hoga nivéer av kolhydrater och/eller socker, tex. matvaror som har mjol som
huvudingrediens, sd som brod och pasta. Samt godis, kakor, Iask och 6l. Undvik ohadlsosamma fetter, framst transfetter, dessa
aterfinns framst i till exempel snabbmat, hel- och halvfabrikat, snacks och kakor.

- Skilj pd hunger och sug.

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

- Tank pd att all alkohol innehaller mycket kolhydrater och kalorier, framst 6l, men ocksa annan alkohol.
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/ Mat rekommendationer

+ Undvik eller dra ner pa kost som till stor del innehaller mjol, s& som bréd och pasta. Denna typ av kost innehaller hoga nivaer
av kolhydrater och ar ofta naringsfattig. Intag av hoga nivéer kolhydrater ar en stor bidragande faktor till dvervikt, och en
riskfaktor for utvecklandet av flertalet kroniska sjukdomar, sé& som diabetes, hjart- och kéarlsjukdomar, demens mm.
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/ Trana for hjartats hilsa!

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

De svenska rekommendationerna om fysisk aktivitet foljer WHO dar alla vuxna fran 18 ar och uppat rekommenderas att vara fysisk
aktiva minst 150 minuter per vecka av minst mattlig intensitet och 75 minuter per vecka vid hdg intensitet. Aktivitet av mattlig och hog
intensitet kan kombineras.

Den kaloriméangd som din kropp forbranner ar baserat pad din livsstil och pa normalférbrukningen vid vila for din alder och ditt kon.

Enligt denna berdkning ar ditt kaloribehov 1944 Kcal som kan variera beroende pd extra aktiviteter.

Lag intensitet

Q
]
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

S
bra lag

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

Fysisk aktivitet minskar risken for:

« Att do i fortid, oavsett orsak.

« 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.

Din fysiska aktivitetsniva

[
bra tillracklig lag

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

Du behover réra mer pa dig!

Aven om du inte behdver oroa dig for din vikt s& borde du
vara fysiskt mer aktiv for battre psykisk och fysisk halsa.
Varje extra aktivitet som du kan foga in i din dag hjalper att
halla dina muskler starka och kroppsproportionerna under
kontroll.

Forsok fa in de foljande aktiviteterna i din vardag:

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

- Du kan aven styrketrana pa gym och oka
muskelmassan!

- Borja sakta, inte med nagot for tufft program. Om du
inte tycker om att lyfta vikter s& kan du tréna pa den
elliptiska traningsmaskinen och roddmaskinen!

+ Joggning, I6pning och rullskridskodkning &r utmarkta
for aktiv fritid ute i den friska luften. Borja med lagre
tempo och trappa upp tempot sa smaningom.

- Du kan aven ta snabba traningspass pa 30 minuter
utan att lamna hemmet: gor 6vningar pa en
tréningsmatta, anvand hantlar (eller vattenflaskor).

- Trana tillsammans med vanner, foresla t ex en utflykt
till landet.
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/ Sammanfattning

FORNAMN
EFTERNAMN

Fornamn

Efternamn

Patientens uppgifter Resultat Referensvarde Enhet
® Midja 75 <88 cm
®  Midje-hoftkvot 0.74 <0.80 cm
Systolisk blodtryck 150 <140 mmHg
®  Diastolisk blodtryck 80 <85 mmHg
9 sBwm 2462 1825 kg/m?
Kondition 4 7-10

Lakarens utlatande

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.

Doctor’s signature

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 ar lite forhojt och kan med fordel forbattras.
@ Vardet ar forhojd och bor forbattras.
Folj lakarens rad och rekommmendationer under
"Lakarens utladtande” pa sidan 2.

Bestallningsdatum
Kon

Alder

Blodvarden

@ Erytrocyter
Hematokrit

@ Hemoglobin

@ MmcH

® Trombocyter
Blodlipider
HDL kolesterol
Kolesterol total
LDL kolesterol

@ LDL/HDL kvot
Triglycerider
Amnesomsittning

@ Glukos
TSH
Lever

@ ALAT

@ Albumin

(Ve
Immunsystemet

@ crP

@ Leukocyter
Njurar

@ Kalcium

@ Kreatinin
Urin

@ Urin Albumin

@ Urin Erytrocyter

@ Urin Glukos

@ Urin Ketoner
Urin Leukocyter
Urin Nitrit

@ PeF

Resultat
4.9

0.47
146

30

291
Resultat
1.6

5

32

2

35
Resultat
5.2

38
Resultat
0.38

39

0.9
Resultat
39

55
Resultat
2.36

78
Resultat
0

0

0

0

T+

pos
Resultat
550
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kvinna

54 ar

Referensvarde Enhet
3.9-52 x1072/|
0.35-0.46 %
117-153 g/L
27-33 pg
165-387 x10%/1
Referensvéarde Enhet
1-2.7 mmol/I
3978 mmol/I
2-53 mmol/I
0.4-6.6

0.45-2.6 mmol/I
Referensvarde Enhet
4-7.8 mmol/|
0.4-4 mE/I
Referensvarde Enhet
<0.76 pkat/I
36-45 g/L
<1.3 pkat/I
Referensvarde Enhet
<5 mg/I
3.5838 x10%/1
Referensvarde Enhet
21525 mmol/I
<90 pmol/I
Referensvéarde Enhet
0/neg

0/neg

0/neg

0/neg

0/neg

0/neg

Referensvéarde Enhet
395 [/min
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