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1 Innehall

Samtalsmanualen ar tinkt att anvindas som ett stod i ditt arbete med riktade hilsosamtal.
Hir far du forslag pa samtalets struktur och uppbyggnad. Du far frastexter som du kan
anvinda i ditt mote med deltagaren.

Efter de inledande styckena om syfte och mél med riktade halsosamtal och samtalets
forutsattningar och utgangspunkter foljer en kort beskrivning av motiverande samtal.

Darefter ar samtalsmanualen skriven utifran rubrikerna i Min hdlsoplan.

Under rubriken psykisk hilsa finns dven information om hur du kan samtala om ofrivillig
ensambhet, sexuell hilsa, spelberoende och vald i néira relationer. Det finns inte frigor om
dessa dmnen i enkéten, med de har stor betydelse for individen och hélsan att vi samtalar
om det.

Ordningsfoljden och numreringen i samtalsmanualen f6ljer Min hdlsoplan.

2 Syfte och mal

Syftet med riktade hilsosamtal i Region Jimtland Hérjedalen ar frimja hilsosamma
levnadsvanor, forebygga och tidigt uppticka sjukdom (diabetes typ 2 och hjart-karlsjukdom)
samt bidra till jamlik hilsa i befolkningen.

Hilsoframjande- och sjukdomsforebyggande insatser innebar till stor del att stodja
forandringar. Genom riktade hilsosamtal finns goda férutsiattningar att starta en
forandringsprocess hos individen. De riktade hdlsosamtalen har som mal att:

e Forbattra individens kunskap om samband mellan de egna levnadsvanorna och
hilsan

e Stirka individens motivation att starta en fordandringsprocess mot mer hilsosamma
levnadsvanor

e Identifiera och erbjuda stdd till de som l6per hogre risk att drabbas av diabetes,
hjart-karlsjukdom

e Identifiera och erbjuda st6d till personer med hogt blodtryck eller hdga blodfetter

e Identifiera och erbjuda st6d till personer med oupptackt diabetes

Vi kan behdva fokusera extra pa grupper med simre forutsattningar att gora hilsosamma
val.

3 Samtalets forutsattningar/ utgangspunkter

3.1 Kultursensitivitet och att mota manniskor med olika kulturella kontexter

Med begreppet kulturell kompetens avses att alla manniskor oberoende av kulturell
hirkomst respekteras och att en icke-diskriminerande atmosfar byggs upp och virnas om i
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samhillet. Det innebar ocksé att tjdnster ordnas, tillhandahaélls och &r tillgédngliga sa att de
olika behoven hos manniskor med olika bakgrund beaktas.

Kulturell kompetens byggs upp genom information, kinnedom, fardigheter, méten och
motivation géllande kulturer, varvid egna sedvanor och varderingar i den egna kulturen
speglas mot sedvanor och virderingar i andras kulturer.

Kultursensitivitet ar ett systerbegrepp till kulturell kompetens. Med kultursensitivitet avses
interaktionsfardigheter med respekt for kulturella skillnader hos samtalsledaren och att
vardesatta bade verbal och icke-verbal kommunikation vid méten mellan samtalsledaren
och klienten sé att bdda parterna har ratt att ge uttryck for sin egen kultur och bli godkidnda
och horda utifran den.

Med kultursensitivitet avses vilja, férméga och sensitivitet att f6rstd manniskor med annan
hirkomst. Kultursensitiva tjanster innebar inte att specialtjanster ordnas for alla
malgrupper, utan tjanster som kan anpassas enligt olika klienters behov.

Utgéangspunkter for kultursensitivitet

e Man ser pa bakgrunden, uppfattningar och sedvanor i den egna kulturen och via
den kan man utveckla forstaelsen fér andra kulturer

e Man respekterar olikheter.

e Man 4r intresserad av olika kulturer.

e Man funderar over effekterna av den egna kulturella bakgrunden och dess betydelse
for en sjdlv och de egna attityderna.

e Man vagar méta klienten mer som en individ 4n som en representant for en viss
kultur.

e Man idr 6ppen och visar tdlamod.

e Man fragar klienten om hans eller hennes egna sedvanor, virderingar och kultur i
stillet for att anta och generalisera.

e Man arbetar med hjalp av tolk alltid nir det behdvs.

3.2 Samtala med stod av tolk

Enligt hilso- och sjukvardslagen (2017:30) ska sjukvarden arbeta med att forebygga
sjukdom och framja hélsa for alla patienter. Det ar viktigt att tdnka sig in i patientens
livssituation och ha respekt for olika kulturer, synsétt och tankemonster. Ord som hilsa och
hélsofraimjande betyder inte alltid exakt samma sak for alla.

For en korrekt bedomning ar adekvat tolkhjilp av allra storsta virde. Den som inte forstar
svenska har ratt till tolk vid besok till vard eller tandvard, tolken ar kostnadsfri for patienten
och ska om det dr majligt bokas fore besoket. Att 1ata sldktingar, barn och vanner tolka
riskerar sekretessen och tolkningen blir d heller inte helt neutral. Det kan finnas risk for
missforstind som kan fa konsekvenser for patienten, for den som tolkar och for sjukvarden.
Tolk bokas via upphandlat tolkforetag och bestillning sker via tolkforetagens
bestillningssystem eller telefon.

Samtalsledaren ska tillsammans med deltagaren forst fylla i hilsoenkéten, med stod av

tolk, darefter foljer hidlsosamtalet. Berdknad tidsatgang for ett hdlsosamtal med tolk ar 9o
minuter.
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4 Samtalets struktur

Samtalet ar personcentrerat och ska fokusera pa individens moéjligheter och forutsattningar
att gora halsosamma val.

Hir foljer ett forslag pa struktur och tillvigagdngssitt for samtalet. Gor det som kénns
naturligt for dig och som passar personen du moter.

- Inled med att kort beratta om riktade hilsosamtal och att ni nu har en timme for att
samtala om sambandet mellan personen levnadsvanor och hilsa. Ta fram Min
hdlsoplan.

- Beakta allvarliga symtom (om deltagaren har/haft brostsmairtor, svar trétthet och/eller
depression/nedstdimdhet). Om allvarliga symtom foreligger, borja med ett samtal
kring dessa. Allvarliga symptom handlaggs enligt hidlsocentralens ordinarie rutiner.

- Resonera om provsvaren.

- Fyllide berdknade svaren fran enkiten i Min hélsoplan med hjalp av Var ska jag sdtta
markeringen.

- For att sitta igang forandringstanket fortsitter du sedan med en eller flera skalfragor.
Be personen att sjélv vilja vilken levnadsvana eller provsvar de vill samtal mer om och
satta mal/delmal kring.

- Daérefter samtalar ni om hur fysisk aktivitet 6ver aret. Lagg fokus pé den arstid ni
befinner er i och den drstid som deltagaren upplever ar svaras att vara tillrackligt fysisk
aktiv i.

- Aterhiimtning ir en viktig forutsittning for att kunna gora forandringar. Be deltagaren
beskriva hur hen gor for att finna lugn, ro och avslappning.

Samtalet avslutas d4 personen satt ett tydligt mal och har en plan for genomforande.

5 Motiverande samtal

I den motiverande samtalsmetodiken anviandes ett antal tekniker vars syfte ar att underlatta
kommunikationen och leda samtalet.

5.1 Forhallningssatt

Ett empatiskt forhallningssétt ger patienten en upplevelse av respektfullhet infor hen som
person och det hen siger. Att formedla respekt forutsitter inte att man har samma asikter
men att man forsoker forsta vad den andre menar. Det kan ocksa vara att man uttrycker
forstéelse for personens perspektiv, att det t.ex. dr svart att andra ett beteende eller en vana.
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5.2 Reflektivt lyssnande

Reflektioner kan liknas vid korta summeringar i syfte att fortydliga det patienten uttrycker i
samtalet. Genom att reflektera (aterspegla) det patienten siger, eller pa annat sitt visar,
formedlas ett aktivt och empatiskt lyssnande. Patienten far en bekriftelse pa att
samtalsledaren forsoker forsté eller har forstétt.

Reflektioner ger dven en chans for patienten att korrigera eventuella missuppfattningar.

Reflektioner formuleras som pastdenden i du- eller det-form, ibland som enkla
upprepningar eller synonymer av patientens ord, “du vill ha fungerande matrutiner”.
Ibland ar reflektionerna en form av omformuleringar som forstarker det personen upplever
eller menar, men inte sjilv uttrycker, “sé det kanns viktigt for dig att skapa héllbara
matrutiner”.

Reflektioner majliggor att deltagaren hor sina egna argument och insikter,liksom kan
utveckla sitt resonemang. ” Ja, for jag har antligen forstétt att jag méste ta min 6vervikt pa
allvar annars kan jag bli allvarligt sjuk”. Reflektioner kan darmed stirka personens egna
motiv for forandring.

Oppna fragor ir ett annat sitt att tydliggora personens resonemang i riktning mot
forandring. Vad 6nskar du vore annorlunda? Berdtta om hur du skulle vilja att det var? Vilka
fordelar ser du med att rora mer pa dig? Hur kan du gora for att komma dit du vill?

Dessa fragor inbjuder till reflektion och mer utvecklade svar jaimfort med de slutna fragorna
som tydligt avgransar svaren till ett ja eller nej, alternativt ger specifik information om
alder, vad man #ter, brukar trina etc. Oppna fragor dr limpliga nir man vill

engagera patienten i samtalet och utforska hens, 6nskningar, behov, argument och forslag.

Nir information ar lampligt att ge i samtalen ar det fordelaktigt att gora detta i dialogform
via strategin strategi “utforska — erbjud — utforska. "Inledningsvis utforskas och bekraftasr
problemets/vanans/beteendets betydelse for patienten, alternativt hens forkunskaper eller
fragor rorande temat som informationen handlar om. Direfter erbjuds den information som
ar relevant for att 6ka kunskapen eller forstaelsen. Vill patienten ha information, tillférs den
i smé doser,

pé ett sakligt och neutralt sétt, det vill sdga utan ett virderande tonfall, mimik eller
kroppsprakingar.

I takt med att informationen tillfors utforskas regelbundet vad informationen vacker for
fragor, har for relevans for patienten.

En samtalsfilla att undvika ar “expertfillan”, det vill sdga att ge for mycket information eller
tillfora tips och rad innan patienten fatt dela sina egna forslag. En annan félla ar den sé
kallade “rattningsreflexen”, som innebir att argumentera emot det patienten sager eller att
tydligt argumentera i en viss fordndringsinriktning. Resultatet av dessa faillor blir ofta
motargument eller andra typer av motstdndsyttranden som bromsar férandringsriktningen i
samtalet.
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5.3 Framkalla férandringsprat — starka angelagenhet och sjalvtillit

Den samtalsstrategi som ar unik for Motiverande samtal dr med ett aktivt lyssnande
framkalla och uppmaéarksamma férandringsprat, det vill sdga patientens resonemang i
riktning mot forandring (6nskningar, behov, argument for att forandra liksom for att kunna
lyckas med detta, forslag, planer, tagna steg, beslut om mal och nésta steg).

Framkallandet av forandringsprat syftar till att frimja personlig motivation. Dels genom att
klargora vad patienten sjilv tycker ar viktigt och varfor - angeldgenheten, samt genom att
stirka tron pa den egna formagan - sjalvtilliten till att kunna férandra, utifran
uppmarksammandet av personens resurser (kunskaper, goda erfarenheter, forslag etc).

Genom att viltajmat reflektera pa det fordndringsprat som uppkommer och stilla mer
framkallande 6ppna fragor kan bade patientens upplevelse av att forandringen ar viktig
(angeldgen) och sjalvtilliten 6ka. Pa sa satt maojliggors att personen dven blir mer redo att
forbereda sig och agera for forandring i praktiken och samtalet kan da 6verga till att stotta
beslut om realistiska mal, delmél och en handlingsplan.

Exempel pa framkallande fragor som kan kopplas till den halsosamma vanan
som ar i fokus for patienten

Hur 6nskar du att det var? alt. att dina rutiner ser ut framdéver?

Vilka fordelar eller vinster ser du med att........ ?

Vad gor att .... ar viktigt for dig?

Vad behover du for att kunna prioritera ........ ?

Vad har du sjélv for idéer géllande hur du kan gora framoéver, for att fa till de vanor
som gynnar dig?

Vad hjalper dig att dta nyttigare/trdna (etc.), de dagar du gor det?
Hur kan du gora for att fortsdtta med de hilsosamma vanorna
som du ar iging med?

Vad behover du for att fortsatta ta steg mot ditt mal, delmal?

Vad ar fokus framét for dig?

Exempel pa reflektionsinledningar som kan kopplas till den hélsosamma vanan
som ar i fokus for patienten:

Sa du skulle vilja ....

Det kinns viktigt for dig att .......

Du har tankar om vad du behover for att .......

S4 ibland lyckas du att prioritera.....alt. S& du brukar prioritera att.....
Sa du har tagit steg mot mélet att......

Du ser fordelarna med att ....

Du upplever det dr rimligt att borja med....
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6 Min halsoplan

Under det riktade hilsosamtalet kommer ni anvidnda ett visuellt hjalpmedel — Min
hdlsoplan. Du kan vilja att fylla i resultat och markera svaren som en forberedelse infor att
du traffar deltagaren eller tillsammans med deltagaren under samtalet.

Innehall

- Resultat fran provtagningen

- Berakningar gjorda i 1177 utifran enkitsvaren

- Endel enkitsvar som inte ar berdaknade

- Vad deltagaren vill foranda och hur motiverad deltagaren ar att genomfora

forandringen
- Ditt arirorelse
- Aterhiimtning

Deltagaren tar med sin Min hdlsoplan hem, som handlingsplan och st6d i sitt
forandringsarbete. Darfor ar individuellt satta méal och tydligt beskrivna hilsosamma vanor

av stor vikt.

Vilkommen

Re
esultat pj iy Prover

Minhatsopial

.....
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7 Provsvar med frastexter

Awvikande varde

Prov Enhet Normalvarde Radgivande samtal om levnadsvanor

>7
P-glukos 6,1-6,9 (ta om p-glukos, samt ett
(Kapillart) mmol/I <6,1 (ta om ett p-glukos, samt ett HbA1c) HbA1c)

42 - <47 (prediabetes)
HbAlc mmol/I 31-41 >47 >48
fS-triglycerider mmol/I 0,45 - 2,60 >2,7
Totalkolesterol mmol/I <5 >5 >7
HDL mmol/I 1,0-2,7 <1,0
LDL mmol/I <3,0 >3,0 >5,0
<140 / <90

Blodtryck mmHg <135 / <85 vid diabetes >140 / >90 — >159/>99 > 160/ >100
BMI kg/m? 19-25 >29
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7.1 Blodtryck

Hogt blodtryck eller hypertoni ar inte en sjukdom i sig utan ar en belastande faktor for
hjartat. Hogt blodtryck kan ha manga olika orsaker men hos de allra flesta kan man inte
hitta ndgon specifik orsak till det hoga trycket. Arv och genetik spelar sannolikt en stor roll.
Utover de arftliga forhallanderan finns det saker som 6kar risken for hogt blodtryck. Viktiga
orsaker ar fetma, diabetes, for lite fysisk aktivitet, hog alkoholkonsumtion, hogt saltintag
och stigande élder.

Hogt blodtryck delas in i mild, mattlig och svar hypertoni. Ett bra reglerat blodtryck minskar
risken for hjartinfarkt och stroke. Gransen for hypertoni ar ett medelviarde >140/90 mmHg
vid upprepade matningar. Har personen diabetes bor blodtrycket dock ligga under 135/85.

Livsstilsatgirder och eventuellt lidkemedel rekommenderas, beroende pa graden av
hypertoni. Likemedel kan inte ersitta hilsosamma levnadsvanor. Forandringar i
levnadsvanor 6kad fysisk aktivitet, minskat intag av salt, minskad stress, goda somnvanor,
minskat alkoholintag och tobakstopp har ofta effekt.

Informera personen att blodtrycket ligger bra. Inga atgirder kring detta
behovs.

120-129/80-84
Normalt blodtryck

Informera personen att blodtrycket ligger bra. Inga atgarder kring detta
behovs.

130-139/85-89 Hogt
normalt blodtryck

Blodtrycket ligger pé gransen till {6rhojt blodtryck men ar fortsatt normalt.
Information om att méta sitt blodtryck 1 gng per ar kan ges. Samt samtal
kring goda levnadsvanor.

140-159/90-99 Mild
hypertoni (grad 1).

I forsta hand rekommenderas forandrade levnadsvanor for att minska
blodtrycket. Det finns god evidens for att 6kad fysisk aktivitet leder till sankt
blodtryck. Styrketraning, 16ptraning och vardagsmotion har inte bara god
effekt pa blodtrycket utan dven positiva effekter pa andra riskfaktorer for
hjart- och kérlsjukdom. Viktminskning kan leda till blodtrycksminskning.

Likemedelsbehandling rekommenderas i kombination med forandrade
levnadsvanor. Det finns god evidens for att 6kad fysisk aktivitet leder till
sankt blodtryck. Styrketraning, I6ptraning och vardagsmotion har inte bara
god effekt pa blodtrycket utan dven positiva effekter pa andra riskfaktorer
for hjart- och karlsjukdom. Viktminskning kan leda till
blodtrycksminskning.

Likemedelsbehandling rekommenderas i forsta hand men i kombination
med férandrade levnadsvanor.
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7.2 Blodfetter

Orsaken till hoga blodfetter kan ha olika orsaker, men kan oftast forbéttras genom
forandrade levnadsvanor. Genom att 4ndra kosten och g ner i vikt kan blodfetterna
forbattras. Att minska pa mattat fett och i stéllet dta omattade fetter ar viktigt for att
fordandra kolesterolbalansen. Det betyder mindre fett kott, feta charkprodukter och feta
mejeriprodukter samt mer av feta fiskar, som lax, makrill och sill samt vegetabiliska oljor
och fetter, utom kokosfett.

Anvind rapsolja eller flytande margarin da du steker.

Gronsaker och frukt har manga nyttiga naringsdmnen, men ocksa fibrer som kan minska
kolesterolnivan i blodet. Matiga gronsaker som rotfrukter och kalsorter innehéller bade
mycket fibrer och mycket naringsdmnen. Grovt bréd ger ocksa bra fibrer. Havre och rag
innehaller dessutom betaglukaner, som har en direkt effekt pa kolesterolviardet genom att
sinka halten LDL-kolesterol i blodet.

Okad fysisk aktivitet och rokstopp ger ocksa god effekt pa blodfetterna.

LDL kallas ofta “det onda kolesterolet”. Hoga varden kan bland annat bero pa hogt intag av
mattat fett. Genom kostforandring kan detta minskas. HDL kallas ofta “det goda
kolesterolet”. Léga viarden Okar risken for hjart- och karlsjukdom. Héga varden ger minskad
risk for hjart- och kérlsjukdom.

7.3 Blodglukos

Koncentrationen av glukos mits i helblod och uttrycks i mmol/L. Insulin sianker
glukosnivan. Glukagon hojer glukosnivén. Vid virden pad <6 mmol/L ar risken liten for
diabetes.

HbA1C uttrycker en genomsnittlig koncentration glukoskoncentration under 6-12 veckor
fore provtagningen.

Om HbA1C ligger under 42 mmol anses det normalt. Ett virde mellan 42-47 kan vara ett
tecken pé prediabetes. Tva enskilda varden 6ver >48 tyder pa diabetes. Varden under 47
mmol/L rekommenderas livsstilsforandring samt kontak med diabetesskdtersk. Uppf6ljning
efter 3 manader. Vid utebliven effekt bor man kontakta ldkare. Vid diabetes och prediabetes
bor patienten f6ljas enligt sedvanliga rutiner enligt respektive hilsocentral.

74 BMI

BMI ar ett matt pa forhallandet mellan langden och vikten. Det anvénds for att definiera
fetma och 6vervikt. BMI stér for body mass index.
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Rékna ut BMI sa har: Vag deltagaren. Multiplicera deltagarens langd i meter med
deltagarens langd i meter. Dividera vikten med det talet.
Exempel: 70 kg / (1,70 m X 1,70 m) = BMI 24,2.

BMI under 18,5
visar att du kan
vaga for lite

Du som har undervikt enligt BMI kan ma bra av att 6ka i vikt. Manga som Okar
lite i vikt méarker att de kdnner sig piggare och far en bittre prestationsforméga.

Sa kallad normalvikt innebar att du har en vikt som ar bra for dig. Forsok att
behélla vikten genom att dta halsosamt och att rora pé dig i vardagen. Tank ocksa
pa att &ven om du har normalvikt enligt BMI s4 ar det en hélsorisk att ha ett
forhojt midjematt.

BMI 25 — 29,9
visar att du kan
ha overvikt

Overvikt innebér att du enligt BMI viger mer dn du mar bra av. Overvikt mellan
BMI 25 och 27 kan innebéra en mattlig 6kning av risken for ohdlsa. Men om du
ror dig regelbundet och har god kondition &r risken for sjukdomar mycket lagre
an om du inte ror dig sd mycket.

Frén BMI 27 6kar riskerna betydligt for hogt blodtryck, forhjda

blodfetter och diabetes typ 2.

Vill du ga ner i vikt ar basta sittet att dta hilsosamt och lagom mycket. Det ar
ocksé viktigt att du ror pa dig s& mycket som mojligt. Det gor stor skillnad om du
ror pa dig mycket, lite eller inte alls.

Du som har fetma kan behéva ga ner i vikt for att undvika sjukdomar som hogt
blodtryck, forhojda blodfetter, hjart-karlsjukdomar och diabetes typ 2. Hur stora
riskerna ar for dig beror pa hur mycket fetma du har och hur du mér i 6vrigt.
Aven irftligheten har stor betydelse for hur stor risken ir for dig att fi sjukdomar
som orsakas av din overvikt.

Det gor stor skillnad om du ror pa dig mycket, lite eller inte alls.

7.5 BMI-test passar inte for barn, muskuldsa och aldre

BMI-maéttet har vissa brister. De gransviarden som ar framtagna for vuxna gar till exempel
inte att anvénda till barn. Fér barn 2 — 18 ar anvinds istéllet andra griansvirden som tar
hénsyn till lder och langdtillvixt med hjalp av en formel som kallas ISO-BMI. Detta gors pa
Barnavardscentralen, BVC, och i skolhélsovérden.

BMI-testet passar inte heller for kroppsbyggare eftersom maéttet inte sager ndgot om hur
stor del av kroppsmassan som ar muskler och hur stor del som ar fett.

BMI-testet passar inte heller bra for dig som ar 6ver 50 ar. For dldre ar BMI-granserna ofta

hogre.
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76  Midja hftkvot (WHR)

Matten tas stdende, utan klader. Midjan mats dir den dr som smalast, mellan revbenen och
hoftbenskammen direkt ovanfér naveln, under utandning. Hoftmattet tas dar stussen ar
som bredast, vanligen 6ver skinkorna.

Kvoten ar midjans omkrets delat med hoftens omkrets.

WHR > 1,0 f6r man eller > 0,8 f6r kvinnor, innebar en 6kad risk for komplikationer.
WHR pé 0,78 eller nagot lagre for kvinnor och 0,9 eller lagre for mén har visat sig korrelera
starkt med allmén halsa.

Genom att méta omfénget runt midjan far du ett matt pd hur mycket fett som finns inuti och
omkring magen. Men midjeméttet gor inte skillnad mellan det mer ohdlsosamma fettet
mellan organen och det mindre farliga underhudsfettet. Att miata midjemattet raknas dnda
som den basta metoden for att bedoma risken for sjukdomar pa grund av 6vervikt.

Om deltagaren har mycket fett samlat kring magen 6kad risk for sjukdomar dven om
personen har ett normalt BMI. Deltagaren kan allts ha forhojt midjematt dven vid ett 1agt
BMI. Forhojt midjemaéttet innebdra okad risk for hjart- karlsjukdom.

Extra kilon hos badde min och kvinnor tenderar att 14gga sig mer runt midjan, men for méan
ar denna tendens som regel starkare.

Midja-hoft-kvoten ar relaterad till BMI och hormonnivaer av bland annat 6strogen, kortisol
och androgener. Hoga varden av kortisol hos kvinnor 6kar kvoten och ger storre midja.

For kvinnor i klimakteriet 6kar midja-hoft-kvoten av de minskande nivderna av
konshormonbindande globulin, luteiniserande hormon, och follikelstimulerande hormon
samt det 6kade testosteronet.

Hog midja-hoft-kvot ar ett tecken pé insulinresistens.

Hog midja-hoft-kvot kan majligen 6ka risken for brostcancer.

7.7 Arftlighet

Hypertoni ar ungefar dubbelt s& vanligt hos individer som har en eller tvé foraldrar med
hypertoni.

Okad risk har man om man har en forstagradsslikting som haft tidig debut av hjirt- och
kirlsjukdom (<65 ars alder for kvinnor, <55 ars alder for méan).

Arftligheten dr svar att gradera men risken okar med 6kade riskfaktorer. Exempel pa
riskfaktorer 4r manligt kon, dlder, lipidrubbning, diabetes, fetma, mfl.

Det ar lakaren som gor en kardiovaskular riskbedomning. Patienten kan indelas, beroende
pé vilken grad av hypertoni patienten har och om riskfaktorer, organpaverkan och andra
sjukdomar foreligger, i grupper om lag, mattlig, hog och mycket hog risk for hjart-
karlsjukdom. Grupperingen ar viktig da det styr behandlingen och anger om forandrade
levnadsvanor rekommenderas eller inte och om lipidsdnkande behandling &r indicerad.
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8 Enkatfragor med frastext

I min hélsoplan kommer ni fylla i foljande tabell. Deltagarens berdknade resultat finner du i
vardgivarvyn i inloggat lige i 1177.

Har f6ljer en mall som visar var du skall siatt markeringarna pa fargskalan.

Lag risk Hog risk
£ Sjalvskattad halsa | 4 3 1 0
Psykiskt 100 0
valbefinnande
Livssituation <2 3= 4-5
SOmn @
Stress |
Ki o) 0
Matvanor 10-8 7—8 54 3-0
o Salt 10 9-5 2-0
o Fullkorn 20 19-11 10-6 5-0
o  Gronsaker 20 1914 13-4 3-0
och frukt
e Feftkvalitet 1 8 -4 1 0@
Fysisk aktivitet 4 3 2 1
Alkohol
Man: 0 1-4 5-9 10+
Kvinna: 0 1-3 4.9 10+
Tobak A0 1-2 | 3 4.
U 9

Det finns manga fler frdgor i enkéten dn i tabellen. Nagra av dem kan anses vara
bakgrundsfrigor men flera kan vara virda att lyfta i samtalet. Gor dig garna bekant med
enkiten i sin helhet. I beskrivningen som foljer finner du dessa samtalsamnen med fakta
eller frastexter.

8.1 Sjalvskattad halsa

Sjalvskattat allmant hilsotillstdnd visar hur ménniskor uppfattar sin egen hilsa. Mattet har
visats kunna forutsidga en persons framtida hélsa. I ett Europeiskt perspektiv framstér
svenskarnas sjilvskattade hilsa som god. Jamforelser mellan lander av sjalvskattad hilsa
ska dock tolkas med viss forsiktighet pa grund av kulturskillnader och sprakliga nyanser i
fragans utformning. Undersokningar i Sverige pekar pa att sjilvskattat allmant
hilsotillstand bland vuxna fran 80o- och 9o-talen och framéat har utvecklats samre bland
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kvinnor och bland yngre dn bland mén och dldre. En méngd faktorer paverkar hur man
skattar sitt allmidnna halsotillstdnd, som socioekonomisk status, bostadsomréde, graden av
socialt och emotionellt stod och stress. Vissa minoritetsgrupper, hbtq-personer samt
personer med funktionshinder skattar oftare sin hilsa som sdmre jamfort med befolkningen
som helhet.

8.2 Psykiskt valbefinnande

Psykiskt vilbefinnande utgor den positiva dimensionen av begreppet psykisk halsa. Psykiskt
valbefinnande handlar inte enbart om frénvaro av sjukdom eller besvér, utan om ett
tillstdnd som omfattar bade vilbefinnande och funktionsférméga. Psykiskt vilbefinnande ar
en grundldggande resurs for att kunna bemaéstra livets olika svarigheter, med det 4r ocksa en
tillgdng for samhallet ur en social och ekonomisk synvinkel. Mer konkret handlar det om att
kunna balansera positiva och negativa kinslor, att kdnna tillfredstillelse med livet, att ha
goda sociala relationer och att utveckla sin inre potential. Det handlar d&ven om att kunna
kanna njutning, lust och lycka. En av de mest vilkdnda undersékningarna pa detta omrade
ar den som arligen gors av Gallup, som mater hur lyckliga méanniskor dr (2). Slutsatserna,
som bygger pa officiell data fran 156 ldnder, presenteras arligen i FN:s "World Happiness
Report". I dessa undersokningar framstar svenskars psykiska vélbefinnande ofta som god i
forhéllande till andra lander. Bland faktorer som kan paverka det psykiska vilbefinnandet
kan ndmnas socioekonomisk status, fodelseland, och grad av socialt och emotionellt stod.

Fragorna i enkiten som ingar i begreppet psykisk hilsa ar:

- Hur upplever du att du far ditt liv att g ihop just nu?

- Finns det ndgot som bekymrar dig och som paverkar din psykiska hilsa negativt?

- Finns det nagot som paverkar din hélsa positivt?

- Hur har du kint dig under de senaste tva veckorna?

- Ivilken grad haller du med om féljande péastaende: “Jag upplever att jag kan paverka
min hilsa.

Hela ([Mestadels [Meran [Mindre &n (lbland  JAldrig

tiden halva halva tiden
tiden
Jag har kant mig lugn och
avslappnad
Jag har k&nt mig aktiv och
kraftfull
Jag har ké&nt mig pigg och

utvilad nar jag vaknat

Mitt vardagsliv har varit fyllt
av sadant som intresserar
mig
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8.3 Livssituation

Fréagor i enkiten under rubriken livssituation ar:

Hur bor du?

Har du nigon att dela innersta kianslor med och anfortro dig 4t?
Vad ir din sysselsattning?

Hur trivs du péa ditt arbete?

Réknar du med att bli arbetslés under det narmsta aret?

Vad ar ditt yrke?

Utgor ekonomin ett problem for dig?

8.4 Somn

Det finns ingen berdkning eller siffra pa somn. I stéllet fa deltagaren sjdlv markera hur den
upplever sin sémn.

Fragan som stélls i enkéten ar:
Har du under de senaste 12 ménaderna haft négot eller nagra av foljande besvar?

Svart att sova

Oro, dngest
Nedstdmdhet, depression
Allmén trétthet

Finns det behov av att fordjupa samtalet kring somn skulle du kunna stélla foljande fragor:

Vilken tid brukar du ga och dig?

Vilken tid brukar du somna?

Vilken tid vaknar du?

Skiljer det sig mellan vardag och helg?

Hur ménga ganger per natt brukar du vakna?

Om du vaknar under natten, ungefar hur lange brukar du vara vaken och vad gor du
da?

Vad brukar du gora pa kvéllen innan du gér och dig?

Skiljer somnen sig &t, beroende pa vad du gor pa kvillen?

Sover du nagot pa dagtid?

8.5 Stress

Det finns ingen berédkning eller siffra om stress. I stéllet fa deltagaren sjalv markera hur den
upplever sin stress.

Fragan som stills i enkéten ar:
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Markera pa denna linje vilken grad av stress som du upplevt under de senaste 12 mdnaderna
(till exempel jakt, hogt tempo eller psykisk stress)

Finns det behov av att fordjupa samtalet kring stress skulle du kunna stilla foljande fragor:

- Vad gor du for att slappna av/aterhdmta dig/pausa?

- Om du inte dterhamtar dig regelbundet idag, har du gjort det tidigare i livet, vad gjorde
du da?

- Upplever du att du kan komma ner i varv nir du tar en paus?

8.6 Sexuell halsa

Den sexuella hilsan stor betydelse for méanniskors allminna hilsa. Sexualiteten ar en av
hilsans bestamningsfaktorer och en grundliggande aspekt av att vara ménniska som har
betydelse for individens identitet, upplevelser av vilbefinnande och livskvalitet samt
relationer genom hela livet (Ekdahl, 2017).

Sexualiteten har betydelse for bade den fysiska och den psykiska halsan. Det finns bland
annat ett tydligt samband mellan ett friskt hjarta och formagan att fa erektion déar den
gemensamma namnaren ar ett vil fungerande blodflde. Erektionsproblem kan darfor vara
ett tidigt tecken pa hjart- och kirlsjukdom. Personer som drabbas av akut hjartinfarkt har
inte sillan haft erektionsproblem i 3—5 &r innan infarkten. Ofta beror problemen pa
behandlingsbara tillstdind som hogt blodtryck, hoga kolesterolnivéer eller diabetes (Arver et
al 2017).

Bland personer med sexuella problem finns en 6kad férekomst av bade dngest- och
depressionssymtom (Ekdahl, 2017).

Det finns ett ndra samband mellan sexuell dysfunktion och otillfredsstillelse med
relationen, familjelivet och livet som helhet (Fugl-Meyer, 2009).

Béda omradena ar hogst personliga och har omgardats av tabun vilket gjort att dessa fragor
séllan blir en del av samtalet mellan vardgivare och patient. Det dr darfor av storsta vikt att
sjukvardspersonal stiller frigor om valdsutsatthet och sexuell hilsa for att visa att de ar
viktiga ur hilsosynpunkt samt att vi som arbetar med sjukvard ar redo att lyssna och
hantera fragorna. Om fragor stélls pa rutin ar det bra att informera om detta. Du kan t.ex
inleda pa foljande satt :

Forslag pa formuleringar nér det giller frdgor om sexuell hilsa kan vara:

For ménga ar sexualiteten ocksd en del av livet, hur ser det ut for dig?
Ar du n6jd med ditt sexliv? (Ekdahl, 2017)

Hur n6jd ar du med din sexualitet/ditt sexliv? Satt X péd en skala rankad mellan 0-10 dar
o=inte nojd alls och 10=mycket n6jd. (Ur RFSU-klinikens sexualanamnes)
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Att fraga patienten hur det fungerar med potensen ar ett enkelt sitt att dels omhénderta
patienter med erektil dysfunktion, dels forebygga hjart—karlsjuklighet och for tidig dod.
(Willenheimer, 2009)

8.7 Vald i nara relationer

Forskningen visar att det finns en stark koppling mellan valdsutsatthet och ohilsa, bade
fysiskt och psykiskt sdsom 6kad forekomst av stress, somnsvarigheter, depression,
sjalvmordstankar/forsok, riskbruk av alkohol, hjartinfarkt, sméarta i axlar och nacke,
oronsus, tarmproblem, oro, angest etc. (Véald och Halsa, NCK 2014)

Du kan t.ex inleda pé foljande sitt :

Eftersom véld &r vanligt i manniskors liv, och resulterar i allvarliga hélsoproblem, har vi
borjat fraga alla patienter rutinméssigt

Forslag pa formuleringar nér det giller frdgor om vald i nira relationer kan vara:

Kanner du dig kontrollerad eller isolerad av din partner?
Har du ndgon gang varit utsatt for fysiskt, psykiskt eller sexuellt vald av din partner eller
annan narstdende?

Lyssna uppmarksamt pa svaren och still foljdfragor. Tank ocksa pa att det inte alltid ar
hilso- och sjukvarden som &r bésta instans for att hjalpa, manga ganger kan/ ska vi hanvisa
vidare till Socialtjansten, Polisen, Centrum mot véld, Kvinnofridslinjen m.m. dir patienten
kan fa béttre stod, skydd och/eller hjilp.

8.8 Spel om pengar

I enkiten infor riktat hidlsosamtal finns inga fragor om spel eftersom vi dnnu inte har
forskning om sambandet mellan spelberoende och hjart- kiarlsjukdom. Spelberoende ar dock
bekymmer for individen och kan péverka hilsan. Still darfor garna fragor om spel.

Hir ndmns nagra exempel. Med spel menas t.ex. trisslott, bingolotto, kasinospel, tips, spel
pa histar eller liknande och spel om pengar 6ver Internet sdsom poker eller vadslagning.

- Har du nagon géng under de 12 senaste manaderna kopt lotter eller satsat pengar pa
spel?

- Har du senaste aret haft perioder som varat tvé veckor eller mer, da du dgnat
mycket tid 4t att tdnka pa ditt spelande eller planerat framtida spelande?

- Har du senaste aret spelat som ett sitt att fly frén personliga problem?

- Har du senaste aret haft en period dd du om du forlorat en dag, ofta spelat igen en
annan dag for att vinna tillbaka det du forlorat?

- Har ditt spelande senaste aret orsakat allvarliga eller upprepade problem i ndgon av
dina relationer med familj eller vinner?
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Las mer: Behandling av spelmissbruk och spelberoende, Kunskapsstod med
rekommendationer till halso- och sjukvarden och socialtjansten.
Digitalt stod och behandlingsprogram finns pa beroendecentrum.se

8.9 Livskvalitet

Fragor som aterfinns i enkdten under rubriken livskvalitet &r:

Var pé skalan star du pa just nu?
Vinster sida representerar simsta tinkbara liv och hoger sida basta tankbara liv.

Om du tinker pa framtiden, pa vilket steg tror du att du kommer st om ytterligare ett ar?
Vinster sida representerar simsta tinkbara liv och hoger sida basta tankbara liv

8.10 Fysisk aktivitet

Vid stillasittande 7—9, 4—6 eller 3 timmar eller mindre/dag

Du ror pé dig regelbundet. Fortsétt sd! Forsok att undvika stillasittande. Din traning ger
dig hilsofordelar. Du blir piggare, starkare och minnet och sémnen férbattras. Din risk for
sjukdomar minskar. Att du ror pé dig paverkar ocksa din vikt, blodfetter, blodtryck och
blodsocker i ritt riktning.

Du ror pé dig regelbundet. Bra! Forsok att 6ka anstrangningsgraden eller tiden du
genomfor din aktivitet. Forsok att undvika stillasittande. All form av rorelse kan paverka
din hilsa positivt. Du blir piggare, starkare och minnet och somnen kan forbattras. Din
risk for sjukdomar minskar. Den bésta traningen ar den som blir av och varje steg riaknas.

Du ror pé dig for lite. All form av rorelse kan paverka din hélsa positivt. Du blir piggare,
starkare och minnet och sémnen kan forbattras. Din risk for sjukdomar minskar. Forsok
att fa in mer rorelse i vardagen och undvik stillasittande. Den bésta traningen ar den som
blir av och varje steg raknas.

Du ror pé dig for lite. All form av rorelse kan paverka din hélsa positivt. Du blir piggare,
starkare och minnet och somnen kan forbattras. Din risk for sjukdomar minskar. Férsok
att fa in mer rorelse i vardagen och undvik stillasittande. Den bésta trédningen &r den som
blir av och varje steg riknas.
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8.11 Matvanor

Den forsta berdkningen dr en sammanfattning av alla frdgorna om kost. Foljande fragor
bidrar i berdkningen:

o Ataregelbundet

e Fullkorn

e Nyttiga oljor och matfetter, smorgasfetter

e Mejeriprodukter/mjolkprodukter

e ROttt kott och chark

e Fisk och skaldjur

e Salt

e Fisk och skaldjur

e  Frukt, gronsaker och bar

e Notter och fron

e Godis, sota drycker, glass och bakverk

I Min hilsoplan lyfter vi fram de fyra matvanor (fullkorn, fettkvalitet, frukt och gronsaker
och salt) som har mest att gora med hjartkarlsjukdom. Men ser du och deltagaren behovet
av att samtala om ndgon annan matvana ar det bara bra.

Det finns manga preferenser och viarderingar som styr val av matvanor. Kultur och
bakgrund spelar stor roll.
Ibland sté kostrdd grundande pa vetenskap i konflikt med manniskors egna uppfattningar.
D4 skulle du kunna:
e Be deltagaren beskriva sin stindpunkt
e Beom lov att berdtta vad du fatt lara dig i sambandet mellan matvanor och hilsan
e Sammanfatta och leda samtalet till ndgot annat

5.4.1 Maltidsordning

Det finns inga vetenskapliga bevisfor hur maten bést ska fordelas 6ver dagen. Ménga anser
att de mér bra av att dta regelbundet s& att blodsockret héller sig jamnt och hungern inte bli
alltfor stor mellan malen. Tre huvudmal och ett par mellanmal, till exempel i form av en
frukt, kan vara lagom. Men mellanmal ar inget méste. For den som har svart att dta lagom
kan det vara en fordel att hoppa 6ver mellanmaélen.

Du ater regelbundet, vilket kroppen mar bra av. Fortsitt s!
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Du iter oftast regelbundet, vilket kroppen mér bra av. Fortsatt sa!

Du iter ofta oregelbundet. Manga mér bra av att dta regelbundet. Marker du
négon skillnad pa till exempel din ork och ditt humor de dagar du &ter
oregelbundet jaimfort med de dagar du ater regelbundet?

Du iter ofta oregelbundet. Manga mér bra av att dta regelbundet. Marker du
nagon skillnad pa till exempel din ork och ditt humor de dagar du ater
oregelbundet jamfort med de dagar du ater regelbundet?

5.4.2 Fullkorn

Fullkorn innebir att hela kornet finns med i livsmedlet. Rekommendation: Cirka 70 gram
fullkorn per dag for kvinnor och cirka 9o gram for man. Det motsvarar ungefar en portion
havregrynsgrot och en portion fullkornspasta eller tva skivor kniackebréd och en portion
fullkornsbulgur

Du éter tillrackligt med fullkorn. Fortsétt s! Fullkorn innehéaller mycket néring,
héller magen trim och minskar risken for typ-2-diabetes, hjart-kéarlsjukdom och
tarmcancer.

Bra att du ater fullkorn. Fortsatt sa! Fullkorn innehéller mycket niring, héller
magen trim och minskar risken for typ-2-diabetes, hjart-karlsjukdom och
tarmcancer.

Bra att du ater fullkorn. Forsok att dta det oftare. Fullkorn innehéller mycket
niring, haller magen trim och minskar risken for typ-2-diabetes, hjart-
karlsjukdom och tarmcancer.

Du iter inte fullkorn. Fullkorn innehéller mycket naring, héller magen trim och
minskar risken for typ-2-diabetes, hjart-kdrlsjukdom och tarmcancer. Forsok att
borja dta ndgot som innehaller fullkorn om du kan. Det dr bittre 4n inget alls.

54.3 Fettkvalitet

Omattade fetter minskar risken for hjart-karlsjukdom. Omattat fett finns framst i
vegetabiliska oljor, fisk och skaldjur. Sarskilt hidlsosamt ar rapsolja och fet fisk da de
innehaller omega-3-fettsyror. Vilj girna nyckelhdlsmarkt matfett och bordsmargarin. Vilj i
forsta hand nyckelh&lsmairkta fetter.
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Bra att du ater nyckelhalsmarkta fetter och oljor. Fortsatt sd! Nyckelhalsmarkta
fetter och oljor innehéller mer nyttigt fett och mindre salt. De har ménga
hilsofordelar som att minska risken for hjart-karlsjukdomar.

Bra att du ater nyckelhélsmarkta fetter och oljor. Fortsitt sa! Nyckelhalsmarkta
fetter och oljor innehéller mer nyttigt fett och mindre salt. De har ménga
hélsofordelar som att minska risken for hjart-karlsjukdomar.

Du anvander oftast smor, fast margarin och eller kokosolja i matlagning. Forsok
att byta till nyckelhdlsmarkta fetter och oljor. De innehéller mer nyttigt fett och
mindre salt. De har manga hilsofordelar som att minska risken for hjart-
kirlsjukdomar.

Du adter smor, feta bordsmargariner och eller kokosolja. Forsok att byta till
nyckelhdlsmarkta fetter och oljor. De innehéller mer nyttigt fett och mindre salt.
De har manga halsofordelar som att minska risken for hjart-karlsjukdomar.

5.4.4 Mijolkprodukter

Mjolkprodukter innehéller mycket néring som riboflavin, vitamin B12, vitamin D och
kalcium. Att vilja magra produkter bidrar till att minska risken for flera sjukdomar, bland
annat hogt blodtryck, stroke och typ 2-diabetes. Feta produkter innehaller mycket méttat
fett, vilket ar negativt for hdlsan. Smaksatta produkter kan innehalla mycket onédigt socker.
Beroende pa hur mycket du ater kan tvd—femdeciliter mjolkprodukt per dag vara lagom.

Varde Frastext

Du dricker och dter mjélkprodukter som innehéller mindre fett. Fortsatt sa! Att
vilja produkter med mindre fett kan minska risken for sjukdom.

Du dricker och dter inte mjolkprodukter och vegetabiliska motsvarigheter. Var
uppmairksam pa att du far i dig tillrackligt med t.ex. kalcium, B12 och vitamin D
for att tacka ditt behov.

Du dricker och dter mj6lkprodukter som innehéller mer fett. Prova négot nytt.
Vilj produkter som innehaller mindre fett da och da. Att vilja produkter med
mindre fett kan minska risken for sjukdom

B

5.4.5 Mejeriprodukter

Mejeriprodukter innehéller mycket niring som riboflavin, vitamin B12, vitamin D och
kalcium. Att vilja magra produkter bidrar till att minska risken for flera sjukdomar, bland
annat hogt blodtryck, stroke och typ 2-diabetes. Feta produkter innehéller mycket mittat
fett, vilket ar negativt for halsan. Smaksatta produkter kan innehalla mycket onodigt socker.
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Du ater gradde och eller creme fraiches som innehéller mindre fett. Fortsatt sa!
Att vilja produkter med mindre fett kan minska risken fér sjukdom.

Du dter inte mejeriprodukter och vegetabiliska motsvarigheter. Var uppmarksam
pé att du far i dig tillrackligt med t.ex. kalcium, B12 och vitamin D for att tacka
ditt behov.

Du dter gradde och eller creme fraiche som innehaller mer fett. Prova nagot nytt.
Vilj produkter med mindre fett d& och da. Att vilja produkter med mindre fett
kan minska risken for sjukdom.

5.4.6 Rott kott och charkprodukter

Det finns fordelar med att 4ta mindre kott och charkuterier. For hilsans skull bor du inte dta
mer dn hogst 500 gram rott kott och chark i veckan och helst sé lite chark som mojligt. Mer
an ett halvt kilo rott kott och chark i veckan okar risken fér nagra vanliga cancersjukdomar.
For miljon ar det ocksa bra att d4ta mindre kott. 500 gram motsvarar cirka fyra maltider med
kott i veckan. Rott kott ar not, flask, lamm, ren och vilt och charkuterier ar exempelvis rokt
skinka, bacon och korv.

Bra att du ater lite kott och eller charkuterier. Fortsatt sd! Det mér bade du och
miljon bittre av. Det ar viktigt att du far i dig jarn, zink, vitaminer och proteiner
frdn annan mat som bonor, irter, linser, sojaprodukter eller fisk.

Bra att du ater lite kott och eller charkuterier. Fortsatt sa! Du kan f4 i dig jarn,
zink, vitaminer och proteiner frdn annan mat som bonor, arter, linser,
sojaprodukter eller fisk.

Du ater mycket kétt och eller charkuterier. Forsok att dta mindre kott och
charkuterier. Det minskar risken for nagra vanliga cancersjukdomar. Ett tips ar
att dta vegetariskt, fisk eller kyckling istillet. Det ar béttre bade for dig och for
miljon.

-
_

Du ater mycket kott och eller charkuterier. Forsok att ata mindre kott och
charkuterier. Det minskar risken for ndgra vanliga cancersjukdomar. Ett tips ar
att dta vegetariskt, fisk eller kyckling istéllet. Det ar battre bade for dig och
miljon.
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5.4.7 Notter och fron

At girna osaltade nétter och fron regelbundet och hellre lite varje dag #n mycket pa en géng.
Cirka tva—trematskedar per dag ar lagom. Notter minskar risken for hjart-kéarlsjukdomar.

Varde

Frastext

Bra att du ater nétter och frén. Notter och fron innehéller manga viktiga
niringsamnen, som enkeloméattade och flerométtade fetter, protein och manga
vitaminer och mineraler. Trots hogt energiinnehall verkar nétter och fron bidra
till att gora det lattare att halla vikten. Att dta for mycket av nagot ar aldrig bra. I
notter kan det finnas mogel. At max en—tva matskedar hela linfron per dag.

Du dter mycket notter och fron. Notter och fron innehéller manga viktiga
naringsdamnen, som enkeloméattade och fleromaéttade fetter, protein och manga
vitaminer och mineraler. Trots hogt energiinnehall verkar nétter och fron bidra
till att gora det lattare att halla vikten. Att dta for mycket av nagot ar aldrig bra. I
notter kan det finnas mogel. At max en—tva matskedar hela linfron per dag.

Bra att du ater notter och fron. Forsok att dta det oftare. Notter och fron
innehéller manga viktiga niaringsdmnen, som enkelomattade och fleromittade
fetter, protein och manga vitaminer och mineraler. Trots hogt energiinnehall
verkar notter och fron bidra till att gora det lattare att halla vikten.

Du ater inte noétter och fron. Om du inte kan eller vill dta nétter och fron sé
behover du fa i dig enkelométtade och fleromittade fetter, protein, vitaminer och
mineraler pa annat satt. Trotshogt energiinnehéll verkar nétter och fron bidra till
att gora det liattare att hélla vikten.

9.4.8 Frukt, gronsaker och bar

At minst 500 gram frukt och gront varje dag. Det motsvarar tv4 till tre frukter och tv4 stora
portioner gronsaker.

Varde

Frastext

Bra att du dter mycket gronsaker, frukt och bar som bidrar till en god hilsa.
Fortsatt sa! Det ar bista sittet att fa i sig vitaminer, antioxidanter och fibrer.
Livsviktiga nyttigheter for att ma bra och ha en god hélsa. Om du &ter lite mer
frukt och gronsaker si ter du s mycket som rekommenderas. Dessutom ar det
bra val for miljon.

Bra att du dter mycket gronsaker, frukt och bar. Fortsitt sa! Det dr basta sattet att
fa i sig vitaminer, antioxidanter och fibrer. Livsviktiga nyttigheter for att mé bra
och ha en god hilsa. Om du ater lite mer frukt och gronsaker sa dter du sd mycket
som rekommenderas. Dessutom ir det bra val f6r miljon.
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549 Salt

Bra att du ater gronsaker, frukt och bar. Forsok att dta det oftare. Det ar basta
séttet att fa i sig vitaminer, antioxidanter och fibrer. Livsviktiga nyttigheter for att
maé bra och ha en god hilsa. Anviand gronsaker i matlagningen och at vegetariskt
da och da. Dessutom ar det bra val for miljon.

Du ater inte gronsaker, frukt eller bar. Forsok att dta det oftare. Det ar bésta
sattet att fa i sig vitaminer, antioxidanter och fibrer. Livsviktiga nyttigheter for att
ma bra och ha en god hilsa. Anviand girna gronsaker i matlagningen och &t
vegetariskt dd och d&. Dessutom &r det bra val for miljon.

Salt hojer blodtrycket. Det mesta av saltet finns i maten vi képer som ost, charkuterier och
snabbmat som innehaller mycket salt. Vilj darfor nyckelhdlsmarkta produkter och minska
din egen saltning pa maten. Valj salt som innehaller jod.

Viarde

Frastext

Du verkar &ta lite salt. Fortsatt sa! Jamfor olika matvarors saltinnehéll och titta
efter nyckelhdlsmarkta produkter sa hittar du mat med mindre salt. Smaka alltid
innan du saltar. Mycket salt kan ge hogt blodtryck och hjart-karlsjukdom.

Du verkar &ta lite salt. Fortsitt sa! Jamfor olika matvarors saltinnehall och titta
efter nyckelhdlsmarkta produkter sa hittar du mat med mindre salt. Smaka alltid
innan du saltar. Mycket salt kan ge hogt blodtryck och hjart-karlsjukdom.

Du verkar dta mycket salt. Fundera pa hur mycket salt du far i dig. JAamfor olika
matvarors saltinnehall och titta efter nyckelhdlsmarkta produkter sa hittar du
mat med mindre salt. Smaka alltid innan du saltar. Mycket salt kan ge hogt
blodtryck och hjart-karlsjukdom.

Du verkar dta mycket salt. Fundera p& hur mycket salt du fér i dig. Jamfor olika
matvarors saltinnehall och titta efter nyckelhdlsmarkta produkter s hittar du
mat med mindre salt. Smaka alltid innan du saltar. Mycket salt kan ge hogt
blodtryck och hjart-karlsjukdom.

9.4.10 Fisk och skaldjur

At fisk och skaldjur tv4 till tre gdnger i veckan som huvudmal, i sallad eller som péligg. Bade
fet och mager fisk ar bra. Naringshalten mellan fiskarter kan variera sa 4t girna olika sorters

fisk och skaldjur.

Varde

Frastext
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Bra att du dter mycket fisk och skaldjur. Fortsétt sa! Du far i dig livsviktiga
vitaminer och fetter som D-vitamin och omega-3 och minskar risken for hjart-
kirlsjukdom. Variera fisksorter och vilj miljomarkt for att bevara fiskbestdnden i
haven.

Bra att du dter mycket fisk och skaldjur. Fortsétt sa! Du far i dig livsviktiga
vitaminer och fetter som D-vitamin och omega-3 och minskar risken for hjart-
karlsjukdom. Variera fisksorter och valj miljomarkt for att bevara fiskbestdnden i
haven.

Bra att du ater fisk och skaldjur. Forsok att ata det oftare. Fisk innehéller
livsviktiga vitaminer och fetter som D-vitamin och omega-3 och minskar risken
for hjart-kirlsjukdom. Variera fisksorter och vilj miljomarkt for att bevara
fiskbestdnden i haven.

Du iter inte fisk och skaldjur. Forsok att dta det oftare. Att dta fisk har ménga
hélsofordelar, som att minska risken for hjart-karlsjukdom. Om du inte kan eller
vill 4ta fisk behover du fa i dig jod, selen, D-vitamin och omega-3 pé annat sitt.
Anvind salt med jod, &t dgg, baljvaxter, D-vitaminberikad mat och rapsolja.

5.4.11 Godis, sota drycker, snacks, glass och bakverk

Sotsaker innehéller mest socker och naringsfattig energi. Om du ater for mycket sotsaker
kan det vara svart att fa i sig tillrackligt med naring utan att samtidigt fa i sig for mycket
energi som kan leda till for hog vikt. Overvikt 6kar risken for hjirt-kéirlsjukdom, typ 2-
diabetes och cancer. Begréinsa intaget av godis, s6ta drycker, snacks, glass och bakverk.

Varde

Frastext

Du éter inte s6tsaker. Fortsitt sa! Socker och naringsfattig energi ar inget
kroppen behover.

Du iter lite sotsaker. Fortsatt sa! Socker och néringsfattig energi ar inget
kroppen behover.

Du ater mycket sotsaker. Det innehaller mest socker och naringsfattig energi.
Fundera pa var, nar och hur du fir i dig socker. Va dar det enklast att forandra?
Ta garna en frukt istillet. Och kom ihag att 4ven smé forbattringar raknas.

B

Du ater mycket sotsaker. Det innehaller mest socker och naringsfattig energi.
Fundera pa var, nar och hur du far i dig socker. Va dar det enklast att forandra?
Ta girna en frukt istdllet. Och kom ihag att &ven sma forbattringar riaknas.
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5.5 Alkohol

Alkohol paverkar alltid din kropp. Nagon lagre riskfri grans for alkoholkonsumtion finns
inte. Lagriskkonsumtion ar att dricka mindre &n tio glas per vecka och mindre an fyra glas
vid ett och samma tillfille.

Varde Frastext

Du dricker inte alkohol. Fortsitt sd! Det ar bra for din halsa.

Du dricker alkohol. Alkohol paverkar alltid din kropp. Hur mycket din kropp kan
klara av ar individuellt och varierar utifran ditt halsotillstind. Nagon lagre riskfri
grans finns inte.

Ditt alkoholintag dr hogre dn vad som &r bra for din hélsa. Forsok minska
maéangden. Desto hogre alkoholkonsumtion du har desto hogre ar din risk for
fysiska, psykiska och sociala konsekvenser. Riskerna minskar om du dricker mer
séllan och i mindre mangd.

Ditt alkoholintag ar hogre dn vad som ar bra for din halsa. Forsok minska
mangden. Desto hogre alkoholkonsumtion du har desto hogre ar din risk for
fysiska, psykiska och sociala konsekvenser. Riskerna minskar om du dricker mer
séllan och i mindre méngd.

5.6 Tobak

Tobaksfrihet ar bra for din halsa
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