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Livsstilsgenomgang

80% av alla kranskarlssjukdomar och minst 30% av all cancer gar att forebygga med sunda levnadsvanor. Stora férbattringar
kan oftast ske genom ganska sma férandringar. Vi erbjuder dig verktygen och kunskapen genom var Livsstilsgenomgang.

Via den besvarade livsstilsenkaten som beror sex omraden, fysisk aktivitet, somn, stress, kost, tobak och alkohol, far du en
grundlaggande forstaelse for dina levnadsvanor.

KROPPSMATT SOMN
BMI ® ® Sémnproblem
Midja ® * Trétthet
Midje-hoftkvot
TOBAK STRESS
Rokning Stress pa arbetet
Snus ® Stress i livssituationen
® Nedstamdhet
ALKOHOL FYSISK AKTIVITET

Alkohol ® | g intensitet
@ @ Hog intensitet

Nedan sammanfattar vi ett antal omraden med féljande huvudrubriker: kroppsmatt, tobak, alkohol, sémn, stress och fysisk
aktivitet. | underrubrikerna visar vi var bedémning av angivna livsstilsfaktorer. En gron prick innebar att ingen forandring ar
nodvandig, en gul prick innebar att det finns forbattringspotential och en réd prick att en livsstilsforandring ar énskvard for
forbattrad eller bibehallen halsa.

| denna rapport gar vi igenom kroppsmatt, tobak vid bruk, alkohol, sémn, stress, kost och fysisk aktivitet. Inom respektive
omrade ger vi rad for att forbattra livsstilen om det ar nédvandigt.
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Kroppsmatt

BMI 24.8

Q

L
normal 18.5-25

]
fetma

[
undervikt

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 ar ett grovt matt och
paverkas bl.a. av mangden muskelmassa. En muskulds
person med lite fett kan saledes ha ett hogt BMI men anda
ej forhojd risk for ohalsa.

Midja 94 cm
O -

normal <102 hog

Midjeomkretsen mats ca 25 cm ovanfér naveln.

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

Midje-hoftkvot 0.92
G )
normal <0.90 hog

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

Kondition 8
[ | ST e N
lag mycket bra

Detta utgar fran dina svar pa fragorna ovan och din egen
asikt. Din kondition enligt din egen beddmning pa en skala
fran 1 till 10 dar 1 &r den lagsta och 10 den hogsta mojliga
nivan.
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Sluta roka!
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Rokning okar risken for lungcancer 25 ganger. Det 6kar ocksa risken for manga andra typer av cancer. Rokning kan ocksa
prova kroniska lungsjukdomar, som bronkit, KOL och lungemfysem. Tobaken innehaller kolmonoxid som skadar hjarta och
karl och o6kar risken for hjart-karlsjukdom, stroke och hjartinfarkt. Hos man kan den skadade blodcirkulationen orsaka

impotens.

Snus ar inte lika skadligt som att roka. Snus ar beroendeframkallande och kan férorsaka diabetes typ 2. Snus skadar ocksa din
halsa och &r beroendeframkallande. Nikotinnivaerna i blodet ar samma for en rokare och en snusanvéndare. Hog anvandning
av snus ar férknippad med orala mukosala férandringar, men det ar reversibel efter att snusanvandningen har upphort.
Snusanvandning okar inte risken for kardiovaskuldra problem pa samma satt som rokning gor.

Rékning

.
nej ja

Halsofordelar om du slutar réka:

Om du slutar anvanda tobak forbattras din halsa
omedelbart.

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

e Efter 48 timmar kan smak- och luktsinnet atervanda.

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

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

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

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

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

e 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 darfor riskerna for manga
sjukdomar. Nikotin minskar blodflodet, Okar
hjartfrekvensen och blodtrycket. Nikotin har visat sig ha
cancerframkallande potential.

Snusning

.
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 stédgrupp om du kanner att du inte kan sluta
sjalv. Har ar nagra tips att borja med:

e Du madste veta varfor du vill sluta. Din motivation
maste vara tillrackligt stark for att utesluta lusten att
roka/snusa.

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

e Bestam ett datum och sluta helt. Kasta bort all snus,
cigaretter, tandare, och askkoppar.

e Beratta for alla att du slutar rdka/snusa. Det blir
enklare med stéd och uppmuntran fran omgivningen.

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

e Andra din rutin fér att undvika situationer dar du
vanligtvis rokt/anvant snus.

e Nikotinldkemedel (som plaster, tuggummi och
tabletter) kan hjalpa dig att komma igenom de
svaraste tiderna.
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Alkoholkonsumtion
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Behall din alkoholkonsumtion mattlig nar du dricker. Alkohol &r beroendeframkallande och risken &r att man successivt borja
dricka mer. Alkohol &r giftig och paverkar alla vivnader och organ i kroppen. Aven en 1&g konsumtion 6kar risken fér flera
kroniska tillstand, bland annat vissa cancerformer och hogt blodtryck. Levern paverkas fran forsta droppen, risken for cancer
dkar, hjarnan och kroppen tar skada av berusning och man har hégre risk for alkoholskador. Aven en 1ag alkoholkonsumtion
okar risken for trafikolyckor, fallolyckor, brannskador, drunkningar och vald.

Din alkoholkonsumtion

Q

liten mattlig hog

valdigt hog

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

Vinster med minimal/
minskad alkoholkonsumtion:

e Piggare

e Djupare och battre sémn

e Minskade problem med smartor

e Battre minne och koncentrationsférmaga
e Lattare att halla normal vikt

e Minskad risk for olycksfall

e |attare att hantera relationer

e Minskad stress, oro och dngest

e Minskad risk for depression

Nar du dricker alkohol:

e Drick alkoholfria drycker mellan drinkarna.

e Valj drycker med lagre alkoholhalt och spad ut din
dryck.

e Drick vatten innan du konsumerar alkohol, under
tiden och efter.

e Atmat fére och nar du dricker. Att dricka pa full mage
minskar absorptionen av alkohol i blodflédet. Maltider
som ar hoga i fett, kolhydrater eller proteiner minskar
absorptionen.

e Drick alkohol langsamt. Halten av hog blodalkohol
uppnas nar man dricker storre doser pa kortare tid
anisamma dos under langre tid.

e Se upp for okanda drycker. Fraga om ingredienser.
Starkare drycker tenderar att absorberas snabbare.

e Hall reda pa hur manga drycker du har druckit och
var forsiktig med vilka drycker du kombinerar.

Sida 5/ Fornamn Efternamn / 2020.01.01



GLOBAL HOSPITAL

Somn

Sémn ar en nodvandighet. Kvaliteten och mangden sémn pdverkar produktivitet, fysisk vitalitet, kanslomassig balans,
immunforsvar och vikt. Somn ar den tid da din kropp aterstalls och ny kunskap som uppnatts under dagen satts i ordning.
Tillvéaxt och utveckling sker ocksa under sémnen. Det ar darfor barn, tondringar och gravida kvinnor behéver mer sémn an
vuxna.

Din s6mn Tips for att forbattra sdmnkvaliteten

]

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

En vuxen behéver ungefér 7-9 timmars somn
varje natt.

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

Mangden och kvaliteten pa sémnen ar lika viktig for din
halsa som hdlsosam mat och motion. Kronisk sémnbrist
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.

Spendera tid i starkt ljus (utomhus) under dagen.

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

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

Skriv. en somnhistorik och sémnlogg - skriv en
dagbok.

Forsok att ga upp vid samma tid dven pa helgerna.
Om du inte somnar inom 20 minuter, ga ut ur sangen.

Undvik stora maltider eller kolhydrater fore
sanggdendet. Om du ar hungrig bor du ata ett latt,
halsosamt, mellanmal. Prova spannmalsprodukter
som bidrar till att reglera blodsockernivan.

Undvik koffein pa eftermiddag och kvall.

Undvik att alkohol foére sanggdendet och minska
vatskeintaget.

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

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

Ar din stressniva fér hég? Hur hanterar man stress?

Q

N

nej ja
Ja, du har formodligen forhojd stressniva. Eftersom du
kanner dig nedstamd bor du férsdka minska dina
stressnivaer och kontakta din huslékare. Stress kan bidra
till 6kning av blodtryck och blodsockernivaer. Kontrollera
ditt blodtryck och blodsockervardet.

Kronisk stress gor att din kropp standigt frigér
stresshormoner.

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

e Hjartfrekvensen okar och forblir hogre.
e Blodtrycket 6kar och forblir hogre.

e Insulinnivaerna forblir laga.

e Blodsockernivan ékar och forblir hogre.
e Kolesterolhalten 6kar.

e |mmunsvar minskar.

e Kroppen lagrar fett runt midjan for snabb energi.
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Trana regelbundet och at regelbundet balanserade
maltider.

Forsok att koppla av genom att strecha, fa 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.

Lugna ner och planera. Stall din klocka pa 5-10
minuter fore tiden sa att du inte behéver skynda dig.

Ta raster. Promenera i naturen brukar vara
avkopplande.

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

Tank positivt. Sag "jag kan gora det" eller "jag gor
mitt basta" istallet for "jag kan inte géra det".

GI6m inte humor. Skratt kan vara den basta
medicinen.



Mat rekommendationer

Halsosamma kostvanor kan minska risken for utveckling av hjart- och karlsjukdomar. Som exempel: det finns en rad olika
livsmedel som kan hjalpa till att sanka "daligt” kolesterol och 6ka "bra” kolesterol. | rekommendationerna nedan har vi dven
tagit dina resultat fran blodprov i beaktande. Genom att félja rekommendationerna kan du forbattra dina kostvanor steg for

steg.

Mat som ar bast for dig:

Din vikt ar normal. Detta indikerar att mangden kalorier
som du konsumerar matchar med ditt totala
energibehov. Kom ihag féljande:

At minst fem portioner grénsaker och frukt varje
dag. Se till att ha minst 5 olika farger pa tallriken.

e Kontrollera att du far ditt kalcium fran mat. Bra kallor
ar baljfrukter, torkade frukter (t.ex. russin och
katrinplommon), sesamfron och sesampasta samt
kalciumberikade  produkter  (tex. ris  och
havredrycker).

e Det ar viktigt att fa i sig en del D-vitamin férutom det
som din kropp ger nér den exponeras for solstralning.
D-vitamintillskott och berikade livsmedel
rekommenderas.

e Kontrollera att du far tillrackligt med vitamin B12
vilket ar viktigt for bildandet av cellulara
blodkomponenter och ett friskt nervsystem.
Livsmedelsprodukter och tillskott berikade med B12
rekommenderas.

e Fiberrik kost hjdlper att halla din kolesterolniva och
dina kroppsproportioner inom sunda granser. De
basta fiberkallorna ar baljvaxter (artor, bonor, linser),
bar (hallon, bjornbar), gronsaker (avocado, gronkal,
broccoli, pumpa) och frukt (paron, applen, plommon,
fikon).

e Detarviktigare att valja ratt fettkallor.

e At mer enkelmattade fettsyror (nétter, frén, mandlar,
oliver) och anvand extra jungfruolivolja i sallader och
fa dina omega-3 fettsyror fran exempelvis linfroolja,
rapsolja och valnotter.
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e Basmat av starkelse, men foredra fullkornsprodukter.

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 p& vitamin
A och nedsatt immunforsvar.

e Komponera olika fruktsallader och gor halsosamma
efterratter med frukter.

Exempel pa naringskallor for veganer

Naringsdmne
) Baljfrukter, spannmal, tofu, quinoa, fron,

Protein .
gronsaker

ALA* Linfro, valnoétter, chiafrd, hampfro

EPA* Tang, alger

DHA* Mikroalgolja, tang

. Baljvaxter, spannmal, notter, fron, berikade

Jam ) e .
livsmedel, naringsjast (berikad)

Zink Baljvaxter, spannmal, nétter, fron, havre,
vetegroddar, naringsjast

) Tofu (calcium set), berikad vegetabilisk mjolk

Kalcium S A . ol L .
och juice, gronkal, broccoli, blomkal, kinakal
Tang, tranbar, potatis, katrinplommon,

Jod . . )
marinbdnor, jodberikat salt

Vitamin D D3 tillskott, utvunnet fran lav

Vitamin B12 Berikade livsmedel och tillskott

*ALA (alfa-linolensyra) ar en viktig omega-3 fettsyra som ar vasentlig
for madnga metaboliska processer.

*DHA (dokosahexaensyra) ar en viktig omega-3 fettsyra som ar en
primar strukturell komponent fér manniskans hjarna, hud och
nathinna.

*EPA (eikosapentaensyra) ar en omega-3 fettsyra.

Omega-3 fettsyror hjdlper att minska risken for utveckling av
hjartsjukdomar. Eftersom de huvudsakligen aterfinns i fet
kallvattenfisk rekommenderas det att vara uppmérksam pa deras
olika kallor.



Trana for hjartats halsa!
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Regelbunden fysisk aktivitet paverkar din halsa positivt. Fysisk aktivitet i form av exempelvis snabba promenader,
tradgardarbete 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 hog intensitet. Aktivitet av

mattlig och hog intensitet kan kombineras.

Den kalorimangd som din kropp férbréanner ar baserat pa din livsstil och pa normalférbrukningen vid vila for din alder och ditt
kon. Enligt denna berakning ar ditt kaloribehov 4428 Kcal som kan variera beroende pa extra aktiviteter.

Lag intensitet

%

bra lag
Fysisk aktivitet som ger en 6kning av puls och andning. Kan
vara snabba promenader, tradgardsarbete, friluftsliv,
andra aktiviteter i arbetet eller hemmet.

Hog intensitet

%

bra lag

Fysisk aktivitet som ger en markant ¢kning av puls och
andning. Det kan exempelvis vara loptraning tre ganger
per vecka i 20 - 30 minuter eller kanske nagon bollsport.

Fysisk aktivitet minskar risken for:

e Attdoifortid, oavsett orsak.

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

e Cancer, till exempel tjocktarmscancer och
brostcancer.

e Typ 2 diabetes och fetma
e Fall och benbrott.

e Psykisk ohalsa.

~

Din fysiska aktivitetsniva

Q

bra tillracklig lag

Du tranar regelbundet, och det ar bra!l For storre
halsoeffekter 6ka din fysiska aktivitet till 30 minuter fem
dagar i veckan vilket motsvarar WHO:s rekommendation.

-

Du kan med fordel 6ka pulsen med hog
intensiv aktivitet!
Aven om du inte behéver oroa dig fér din vikt kan du med

fordel 6ka din fysisk aktivitet for battre psykisk och fysisk
halsa. Forsok att fa in nya aktiviteter i din vardag:

e Prova nagot nytt och spannande for dig, bara det
haller motivationen uppe!

e Du kant ex besoka ett nytt gym eller prova nagon ny
traning (Pilates, Zumba, Bodybalance). Du kan aven
styrketrana pa gym och 6ka muskelmassan! Om du
aldrig har gjort det forr, fraga en gyminstruktér om
information!

e Borja sakta, inte med nagot for tufft program. Om du
inte tycker om att lyfta vikter sa kan du trana pa den
elliptiska traningsmaskinen och roddmaskinen!

e Joggning, I6pning och rullskridskodkning ar utmarkta
for aktiv fritid ute i den friska luften. Bérja med lagre
tempo och trappa upp tempot sa smaningom.
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