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Vad ar viktigt for mig och min halsa?

Syftet med ett riktat halsosamtal ar att framja halsa, samt

forebygga och tidigt upptécka sjukdom med sérskilt fokus pa

hjart-karlsjukdom och diabetes typ 2.

Vid hdlsosamtalet utgar vi ifrdn dina tankar om din halsa,

din livssituation, dina provsvar och ditt frageformular!

Provsvar och matvarden

Triglycerider

Mitt varde  Referensvarden och kommentarer
Blodtryck Blodtrycket varierar under dygnet och paverkas av manga faktorer.
Hogt blodtryck okar risken for hjart-karlsjukdom.
Referens: <140/90mmHg (men kan vara lagre vid olika sjukdomar)
Blodsocker Blodsockret varierar under dygnet och pdverkas av vad du ater, dricker
och dina aktiviteter. Fasteblodsocker (fP-glukos) visar ditt blodsocker vid
HbA1lc mattillfallet. Ldngtidssockret (HbA1c) visar hur ditt blodsocker legat i
genomsnitt under de senaste 2-3 manaderna.
fP-glukos ) . , .
Referens HbA1lc: 42-47 prediabetesvarde | 248 diabetesvdrde
Referens fP-glukos: 6,1-6,9 prediabetesvarde | 27,0 diabetesvarde
Blodfetter Kolesterol &r en typ av fett som bland annat finns i vara blodké&rl och som
delas in i HDL (det goda) och LDL (det onda). Triglycerider &r en annan
Totalkolesterol typ av fett som finns i blodké&rlen.
HDL Ett hogt totalkolesterol och ett hogt LDL 6kar risken for hjart-
karlsjukdom. Aven héga nivder av triglycerider kan oka risken.
LDL Blodfetterna paverkas av olika faktorer.

Referens: Varierar beroende pd riskfaktorer

Langd Kroppsldangd och kroppsvikt anvands for att rékna ut BMI (Body Mass
Index). BMI kan vara missvisande och darfér anvand midjematt som ett
komplement. Overvikt som framst sitter runt midjan okar risken foér hjart-

. kéarlsjukdom och diabetes.

Vikt .

Referens for BMI och midjematt: Se nedan

BMI Referens: (se kommentar ovan angdende BMI)
<18,4 undervikt | 18,5-24,9 normalvikt | 25-29,9 6vervikt | =30 obesitas

Midjematt Referens man: <93cm | 94-101 | =102

Referens kvinna: <79cm | 80-87 | =88




Min stjarnprofil

Upplevd halsa

Blodfetter

Blodsocker =«

Blodtryck

BMI och midjematt

Vad kdnner jag mig mest néjd med?

Fysisk aktivitet
och stillasittande

H Matvanor

Tobak

.

Alkohol




Finns det ndgot som jag skulle vilja forandra? Halsomal/delmal?

Hur ska jag gora?

Uppfoljning av hdlsomal och/eller provsvar:

Ovriga anteckningar:

Las mer om halsa och levhadsvanor: www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa



http://www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa

