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SA HAR KAN DU ANVANDA MIN BOK OM HALSA!

Varje manniska ar den stoérsta
experten pa sin egen kropp och
halsa. Tanken bakom Min bok om
hdlsa ar att gbra det |lattare for
dig att fundera kring din hélsa,
och genomfdra férandringar
som du sjalv kommit fram till.

Las garna boken med en penna i
handen. Du kan skriva ner dina egna
tankar och idéer om halsan. Du kan
formulera dina egna halsomal.

Du kan ocksa samla information ~——
om sadant som kan vara latt att
glémma, som nar du fatt olika vaccinationer, eller namn och
styrka pa ldkemedel som du anvander.

Du kan f6ra in matvarden, t.ex. blodtrycket eller svar pa
olika laboratorieprover.

| faktarutor far du kunskap om modern forskning kring
halsan.

Du kan ta med Min bok om hdlsa vid besok hos sjukskoter-
ska eller ldkare, bade som ett stdd under besdket, och for att
dokumentera matvérden och annat.

\ /,

Lycka till med boken!



HUR AR MIN HALSA IDAG?

Skriv ner nagra exempel pa hur din
hdlsa dr och vad som pdverkar den:
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Hdr har du mdéjlighet att vid en senare tid-
punkt upprepa beskrivningen av din hdlsa:

Detta 81 MYCKEE D@1t



ATT RORA PA SIG

Jag rér mig vanligen sa hdr mycket:

DATUM DATUM DATUM DATUM

O O O O Medelhard/hard tréning eller tavling
regelbundet och i genomsnitt minst
3 ganger i veckan.

O O O O Jag ror pa mig i form av promenadet,
cykling, simning, gymnastik eller liknande
i minst 30 minuter de flesta dagar.
Sammanlagt en vanlig vecka blir det
minst 3,5 timme.

O O O O Jag ror pa mig i form av promenadet,
cykling, simning, gymnastik eller liknande.
Sammanlagt en vanlig vecka blir det
1-3 timmar.

O O O O | huvudsak stillasittande fritid.
Promenader, cykling, simning, gymnastik
eller liknande sallan eller aldrig

(mindre &n 1timme i veckan).




Vill jag réra pa mig mer? Vill jag i sa fall sdtta nagra mal eller delmal?

Om jag vill réra pa mig mer: Vad kan underlétta fér mig att géra det?
Finns det nagra hinder? Vad kan jag i sa fall géra at dessa hinder?

Forskning visar att graden av fysisk aktivitet har stort samband med risken f6r att
fa flera olika sjukdomar, bland annat hjartsjukdomar, évervikt och benskérhet. Om
man rér sig mer har man stdrre chans att kunna behalla hilsan.

Forskningen visar ocksa att den stérsta vinsten for hilsan uppnas om man éver-
gar fran ett stillasittande liv till mattlig fysisk aktivitet.

En halvtimmes promenad 2-3 ganger i veckan ger god effekt. En daglig promenad
ger annu battre resultat.

De aktiviteter som vi gér varje eller nastan varje dag &r de viktigaste.



MAT OCH DRYCK

Det finns manga satt att ata ratt eller fel. Oftast kanske man
sjalv kdnner pa sig om man &ter hdlsosamt eller slarvigt.

Jag tycker att mina matvanor dr (sdtt ett kryss pa linjen):

Perfekta Det finns mycket
jag borde dndra pa

Mat dr ocksa férknippad med manga kdnslor (sdtt ett kryss pa linjen):

L [ |
| 1
Mat &r standigt Jag har ofta daligt
en kalla till gladje samvete och en kénsla
och livslust av att ha syndat
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Svenska man lever idag i medeltal drygt 78 ar. Under ett sa langt liv kom-
mer 66 000 kilo mat och dryck att passera magsacken. Dessa 66 ton skall
innehalla energi i form av protein, fett och kolhydrater. Dar skall ocksa finnas
vatten, vitaminer och mineraler. Totalt maste en mianniska fa i sig ett 40-tal
olika néringsamnen nastan varje dag.

Var kropp bestar helt och hallet av vad vi dter och kroppens celler byts
hela tiden ut mot nya. Aven var sjal "drivs” av maten. | vart samhélle med rik
tillgang pa mat &r risken stor att vi ger var kropp fér mycket mat, men ocksa
mat med fel sammansattning.

| stort &r forskare och experter ense vad géller den kost som rekommende-
ras. Raden sammanfattas i Svenska Naringsrekommendationer 2005 (www.
slv.se).

Av den totala energin i kosten bor inte mer dn en tredjedel vara fett. | praktiken
innebar det att vi kan na malet genom att dta mindre matfett och mindre feta
kott-, bageri- och mejeriprodukter.

Av den totala energin i kosten bér mer dn hélften komma fran kolhydrater. Inta-
get av kostfibrer bér vara 25-35 gram per dag. | praktiken innebér det att vi kan
na malet genom att &ta mer frukt, gronsaker, potatis, rotfrukter och spann-
malsprodukter av fullkorn.

Det dr dnskvdrt att inte dta mer dn fem gram salt per dag. | praktiken innebar
det att vi bor undvika extrasaltade produkter, vara aterhallsamma med salt vid
matlagning, och salta forsiktigt eller inte alls vid matbordet.

Nagra enkla tips fér en balanserad maltid:

« At brod till varje maltid, helst grovt.

= Lat grénsaker eller frukt inga i varje maltid.

« At tva eller flera frukter varje dag.



MAT OCH DRYCK

Vill jag dndra pd mina matvanor? | sa fall skulle jag vilja féljande:

Dagligen ata frukt

Dagligen ata gronsaker
Dagligen ata fiberrikt brod

Valja gréna nyckelhalslivsmedel
Ata fisk

Kaffe-drickandet

Konditorivaror

Matfettet pa smoérgasarna
Stekt mat

Gradde och liknande

"Tilltugg" som chips, jordnotter, choklad, godis, glass
Min frukost

Min lunch

Mina mellanmal

Min middag

Min kvallsmat

¥y 130 WOS vid
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Vad jag helst vill dndra pa i mitt "dtande” dr:



>

Vad kan underldtta fér mig att varaktigt dndra pd mitt dtande?
Finns det hinder? Vad kan jag i sd fall géra at dessa hinder?

B Forskningen har visat pa ett samband mellan vilken sorts fett man &ter och hjart-

5, karlsjukdomar. De flesta av oss behdver minska pa fettet i kosten. Samtidigt ar

- fettets betydelse fér kroppen stort. Fran fett far vi bland annat vitaminer och livs-
viktiga fleromattade fettsyror. Det &r darfor viktigt att valja fett med hog kvalitet.

Man bor efterstrava en god balans mellan de tre olika fetter som kallas fler-
omattade, enkelométtade och mattade. De flesta méanniskor i Sverige behover ata
mer fleromattade och enkelomattade fetter, och mindre av de méattade fetterna
som inte ar gynnsamma for hjartkarlsjukdomar.

| férsta hand bér man vilja fetter fran véxtriket och sarskilt de flytande fetterna
sasom olika matoljor. Fet fisk ar ocksa rik pa "nyttigt” fett. Matoljor kan bland an-
nat anvandas till stekning, bakning och till dressingar.

Mat fran djurriket innehaller ofta méattat fett. Man kan enkelt minska det "onyt-
tiga” fettet genom att byta fetmjélk mot lattmjélk, sds mot gronsaker, fet ost mot
nyckelhalsmaérkt, skira bort synligt fett fran kéttet, vélja nyckelhalsmérkta char-
kuterier och till vardags undvika feta korvar, gradde, choklad och konditorivaror.



VIKT

Vikten kan anges i viktindex (BMI). Det &r ett
viktmatt som tar hansyn till hur lang man ar.

\/
Vikten (i kilo)

Langden (i meter) x l[angden

Viktindex =

Mitt viktindex: .o DATUM: oo

Vill jag dndra pa min vikt?

Om jag vill dndra pa vikten - vilken vikt dr mitt mal?
somettar?  vikti.... K oo

somtvaar?  vikti... KE oo

B Overvikt &r ett snabbt véxande problem i Sverige. Frémsta orsaken till att fler blir
5 dverviktiga &r att manga barn och ungdomar rér sig mindre, och att farre vuxna
> har arbeten som &r fysiskt anstréangande.

Ett viktindex fér man mellan 20 och 27 6kar chansen att bevara en god hélsa.
Ar viktindex under 20 eller Gver 27 okar risken for flera olika sjukdomar. Snabb
viktnedgang och tillfallig kostomlaggning ("bantning”) tycks snarast 6ka vikten pa
sikt. Vad som behdvs for en varaktig viktnedgang ar dels en varaktig omlaggning

av kosten, dels att man ror sig regelbundet.
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Vad kan underlitta fér mig att dndra min vikt? Finns det hinder
for mig att géra det? Vad kan jag i sa fall gora at dessa hinder?

VIKTDAGBOK

DATUM ....coceviiiinens VIKT v, DATUM ....ccoceviiiiinns VIKT v,
DATUM ....coceviiininns VIKT i, DATUM ....coceviiininns VIKT i,
DATUM ... VIKT o DATUM ..o VIKT i
DATUM ....ccccviiinnens VIKT i, DATUM ....ccooeviiiinens VIKT v,
DATUM ....coceviiinnens VIKT i, DATUM ....cocvviiiniens VIKT i
DATUM ... VIKT i DATUM ... VIKT o
DATUM ....cccceviiiinens VIKT i, DATUM ....ccoceviiinnens VIKT i,
DATUM ....cocovviiinnens VIKT i, DATUM ....cocviiiiniens VIKT v,
DATUM ... VIKT i DATUM ... VIKT i
DATUM ....cccceviiiinens VIKT e, DATUM ....ccoceviiinens VIKT i,
DATUM ....coceiiiiniens VIKT i, DATUM ....cocviiiinienns VIKT i
DATUM ... VIKT i DATUM ... VIKT i
DATUM ....ccocviiininnn VIKT v, DATUM ....ccocviiiiinnn VIKT v,

n



STRESS

"Stress"” kan for en del personer ibland
vara positiv. Oftast ar dock stress negativ.
"Negativ stress” kan sagas vara en kansla
av att inte racka till. Att inte klara av de
uppgifter som man tankt sig utféra.

Att kdnna sig orolig, |attirriterad eller ledsen.

Jag upplever min niva av negativ stress som (sdtt ett kryss pa linjen):

L (|
| 1
Ingen negativ stress alls Maximal negativ stress
DATUM: ....ccccovee

Hur kdnner jag mig ndr jag blir stressad? Far jag svdrt att sova,
symtom som huvudvdrk, ont i magen, oro, irritation, eller annat?



Dessa saker gér mig mest stressad:



ALKOHOL

Min alkoholkonsumtion motsvarar:

centiliter (cl) starksprit i veckan
centiliter (cl) starksprit i veckan
centiliter (cl) starksprit i veckan

1flaska (33 cl) 1attol = 2 cl starksprit

1burk (50 cl) 8l 2,8% = 3,5 cl starksprit

1burk (50 cl) 6l 3,5% = 4,5 cl starksprit

1burk (50 cl) mellanél 4,5% = 5,5 cl starksprit
1burk (50 cl) starkol 5,6% = 7 cl starksprit
1burk (50 cl) starkél 8% =10 cl starksprit
1glas (15 cl) vin 12% = 4,5 cl starksprit

1/2 flaska vin 12% = 11 cl starksprit

1glas (6 cl) starkvin 20% = 3 cl starksprit

% 70 .
Staplarna visar hur mycket alkohol
60 svenska man uppger att de dricker
50 under en vecka (2004). Alkoholen

40 har raknats om till starksprit.
30
20

10

1-37cl  38-63cl 64+l

For en man kan en veckokonsumtion motsvarande mellan 38 och 63 cl starksprit/
vecka innebéra risk for skador. Ju ndrmare 63 cl, ju stérre risk. Ar veckokonsum-
tionen hogre an 63 cl innebar det en avsevard risk for att bli fysiskt beroende av
alkohol. Man riskerar ocksa skador pa bl.a. lever och nervsystem.

ViIVd



Jag kan se dessa férdelar fér mig att anvinda alkohol:

Om jag vill dndra mina alkoholvanor: Vad kan underldtta fér mig att
g6ra det? Finns det hinder? Vad kan jag i sa fall géra at dessa hinder?



TOBAK

Mina tobaksvanor:
O  Jaghar aldrig rokt dagligen

O  Jagharslutat roka ... @r

DATUM DATUM DATUM DATUM

O O O O Jag roker, men ej dagligen
O O O O Jag roker dagligen
............................................ Antal cigarretter per dag

O O O O Jag snusar eller anvander tuggtobak

S Rokning okar risken for ett 40-tal olika sjukdomar, bland annat tolv olika can-
5 cersjukdomar. Hjart-karlsjukdomar, benskorhet och tandlossning ar tre andra
= sjukdomar som kan orsakas av rékning. | Sverige orsakar rékning cirka 7 000
dodsfall arligen, varav 500 orsakas av passiv rokning. | aldern 45-64 ar ar
risken tre ganger hégre att man dér om man rékt i manga ar, jamfért med
risken for en icke-rékare. Forskning har pavisat att snusning har samband

med hoga blodfetter (héga triglycerider) och 6vervikt.
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Jag kan se dessa férdelar fér mig att anvinda tobak:

Om jag vill dndra mina tobaksvanor: Vad kan underldtta fér mig att
gora det? Finns det hinder? Vad kan jag i sa fall géra at dessa hinder?



NATVERK

09

Det ar viktigt for halsan att ha personer i
sin narhet, som kan ge stdd, gladje, karlek.
Dessa personer kan kallas for ens "natverk”.

MITT EGET NATVERK

(Sétt ett kryss och skriv

namn for varje viktig person.

Ju ndrmare mitten, desto viktigare.)

Jag sjalv

Kan mitt ndatverk bli battre? | sa fall hur?



ANNAT SOM PAVERKAR HALSAN

Finns det andra faktorer som pdverkar min hdlsa positivt eller negativt?

Vill jag i sa fall paverka dessa faktorer? Vad kan underlétta
fér mig att géra det? Finns det hinder fér mig att géra det?



BLODSOCKER OCH DIABETES

B Diabetes blir en allt vanligare sjuk-

5 dom. 3-4 personer av 100 har diabetes
= Férekomsten 6kar med stigande alder; i
aldrar 6ver 80 ar har upp emot var femte
person diabetes. Orsaken till den 6kande
forekomsten av diabetes ar att vi ror oss
allt mindre och att allt fler &r 6verviktiga.
Genom att motionera regelbundet och
undvika 6vervikt kan vi minska risken fér

att fa diabetes.

Vid diabetes &r halten av blodsocker forhojd. Ett |att forhojt blodsocker
ger ofta inga symtom. Fran 50 ars alder kan det vara vardefullt att testa
sitt blodsocker atminstone en gang. Finns det flera néra slaktingar som
har diabetes ar det viktigare att veta sitt blodsocker, likasa om man &r
overviktig.

Ar blodsockret pa fastande mage inte hégre an 6,0 mmol/| &r provet
normalt. Det dr ocksa normalt om det inte &r hogre an 7,5 mmol/| efter
att man atit. Ligger vardet hogre bor det foljas upp med ytterligare prov-

tagning for att avgéra om blodsockret &r normalt.

Muitt blodsocker var: (YN KU1 A mmol/|

(ej pa fastande mage)

20



BLODTRYCK

B
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vara vardefullt att kanna till sitt blodtryck.
Blodtrycket férandras hela tiden, och en enstaka matning som visar férhojning av

Blodtrycket anger trycket i pulsadrorna. En férhojning av blodtrycket ar en orsak
till sjukdomar som hjarnblédning och hjartinfarkt. Fran 40 ars alder kan det darfor

blodtrycket sager darfér mycket litet. Forst efter upprepade blodtrycksmatningar

kan man saga om blodtrycket &r forhojt.

Ligger blodtrycket pa hogst 135/85 &r det idealiskt. Motion och viktnedgang
sanker blodtrycket, liksom en kost som &r saltfattig och fiberrik och innehaller
ratt sorts fett. Alkohol, tobak och stress ar faktorer som hajer blodtrycket. Ligger
blodtrycket varaktigt 6ver 170/100 bor man undersokas av lakare.

DATUM

BLODTRYCK
LIGGANDE

BLODTRYCK
STAENDE

PULS

LIVSSTILSRAD,
LAKEMEDEL

21



PROVTAGNING OCH MATVARDEN

Hdr kan resultat av olika mdtningar féras in
(fler blodtrycksmdtningar, blod- och
urinprover, konditionstest m.m).

VAD MATTES?

MATVARDE

Ey. KOMMENTAR f



VAD MATTES?

MATVARDE

EV. KOMMENTAR




PROVTAGNING OCH MATVARDEN

Hdr kan resultat av olika mdtningar féras in
(fler blodtrycksmdtningar, blod- och
urinprover, konditionstest m.m).

DATUM VAD MATTES? MATVARDE EV. KOMMENTAR f




MEDICINER

Aven naturmedel och vitaminer.

Jag anvinder dessa mediciner:

NAMN & STYRKA

ANDAMAL

SEDAN NAR

LAKARE




VILKA VACCINATIONER REKOMMENDERAS?

Rekommendationer om vaccinationer i vuxen alder:

DIFTERI OCH STELKRAMP

Grundskyddet bestar av fyra sprutor. Detta har sedan 50-talet ingatt i
vaccinationsprogrammet for barn. En femte spruta kan bli aktuell nar
det gatt mer an 30 ar efter fjarde sprutan. Man bor inte ta fler &n fem
sprutor.

POLIO

Grundskyddet bestar av fyra sprutor. Detta har sedan 50-talet ingatt
i vaccinationsprogrammet fér barn. En femte spruta ges till personer
fédda 1948-1959 nar fem ar gatt efter fjarde sprutan. En femte spruta
(sjatte for de som ar fodda 1948-1959) blir endast aktuell vid resa till
vissa u-lander.

INFLUENSA

Alla som &r aldre dn 65 ar rekommenderas en arlig spruta. Oavsett
alder rekommenderas vaccinationen om man har hjart- eller lungsjuk-
dom som ger tydliga symtom eller annan kronisk sjukdom.

LUNGINFLAMMATION

Samma personer som rekommenderas vaccination mot influensa
rekommenderas ocksa vaccination mot pneumokockinfektion, som
orsakar allvarlig lunginflammation.

UTLANDSRESOR

Vid resa utanfér EU kan ytterligare vaccinationer behovas. Kontakta
sjukvarden eller lds pa www.reseradet.se om du behéver rad.
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VACCINATIONER

For vaccinationer pa barnavards-
centralen och i skolan, se vaccinations-
kortet fran skolhalsovarden!

VACCIN

SKYDDAR MOT

SKALL FORNYAS
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ALLERGI

Jag dr allergisk mot:

Andelen av befolkningen som drabbas av allergier och annan 6verkanslighet 6kar.

VIVd

Bade &rftliga faktorer och miljofaktorer har betydelse fér att utveckla allergi. Mel-
lan 25 och 40 procent av befolkningen har arvsanlag som 6kar risken att utveckla
allerig. Dalig luft bade inom- och utomhus kan vara en orsak till att allergierna
okar. Allmanna luftféroreningar, tobaksrok, och problem med ventilation och fukt
inomhus kan bidra.
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ANTECKNINGAR
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ANTECKNINGAR
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ANTECKNINGAR
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Min bok om hiilsa

har framstallts inom primérvarden,
Landstinget Dalarna med stod fran
Sveriges Kommuner och Landsting.

min.bok@Ltdalarna.se
www.Ltdalarna.se

(klicka pa "Vard och hélsa”
och sedan "Folkhélsa")

TEXT Lars Jerdén, Elisabeth Olszon och Jéran Aldén
TECKNINGAR Tomas Frohling

FORM Eva Kvarnstréom, Oform

TRYCK Sahlanders Grafiska AB Falun 2006

Attonde reviderade upplagan, 28:e-35:e tusendet



