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Inledande genomgang av svaren

Halsoprofilbedémning inleds med ett samtal om svaren pa fragorna i HPB Frageformuldr. Genomgangen ar
till for att stamma av att deltagaren har forstatt fragorna och hittat ritt svarsalternativ.
Lyssna aktivt genom att:
e Stélla 6ppna fragor och undvika fragor som kan besvaras med ”Ja” eller ”Nej”.
e Gain for att konstatera, respektera, acceptera och registrera, vilket dirmed ocksa innebér att
undvika att moralisera.
¢ Be deltagaren att berdtta mer om och forklara narmare eller fértydliga sina svar.

Forutom tips pa fragor i genomgangen av deltagarens svar far du i detta dokument dven bakgrunden till
respektive fraga/moment i en Halsoprofilbedomning. For referenser se Hilsokontot pa
https://www.todaytoo.se eller var support https://support.hpinordic.se

Fritid
Fragan fokuserar pa hur nojd deltagaren ar med sina fritidsvanor. Den fungerar som en "mjukstart” pa
samtalet, och kan ge dig en bild 6ver vad deltagaren bedémer vara en meningsfull fritid. Fragan kan dven ge en
bild av hens sociala relationer.

e  Beratta garna lite om dina fritidsvanor?

Stillasittande

Langre perioder av stillasittande kan innebara en 6kad risk for ohélsa. Fragorna om stillasittande hjalper:
... deltagaren att reflektera kring sitt stillasittande.

... att belysa hur "enkelt” det gar att minska stillasittande.

... att belysa att stillasittande ar en riskfaktor

Fragorna ar uppdelade i fritid och arbete.
e Beratta garna mer om hur ditt stillasittande ser ut pa arbetet respektive fritiden.

Fysisk aktivitet
Manga 6verskattar sin fysiska aktivitet. For att hjdlpa deltagaren att reflektera éver sin fysiska aktivitet har vi
delat upp Fysisk aktivitet pa fragorna:
e Utdver motion/traning valjer jag fysiska aktiviteter ...
e Jag motionerar/trénar ...
o Minutstapel for registrering av antalet minuter med mattlig intensitet per vecka
o Minutstapel for registrering av antalet minuter med hog intensitet per vecka

Vi gar alltsa fran lagre till hogre intensitet (stillasittande — fysiska aktiviteter — motion/traning — motion/tréning
med mattlig intensitet — traning med hog intensitet). Fragan om deltagaren valjer fysiska aktiviteter syftar
framst till att se deltagarens beteende och fa hen att reflektera éver sina vanor och val.

Om deltagaren motionerar/tranar minst 1 gang/v SKA minutstaplarna fyllas i. Beroende pa hur trdningspassen
ser ut kan det vara enbart mattlig intensitet, enbart hog intensitet eller en kombination av bade mattlig och
hog intensitet.

Mattlig intensitet ar nagot anstrangande och gor dig latt andfadd. Nar du trénar med mattlig intensitet kan
fortsatta under en langre tid.

Ho6g intensitet upplevs tungt, jobbigt och ger kraftigt 6kad puls. Tréning dr hogintensiv nar du ar sa anstrangd

att du inte langre kan prata obehindrat och du kan endast halla pa under en begransad tid. Vilken typ av
traning och vilket tempo som &r hogintensivt ar olika fran person till person beroende pa hens kondition.
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Minutstaplarna hjalper:
... dig att bedéoma om deltagaren ar fysiskt aktiv ur hdlsoperspektiv eller ej.
... deltagaren att reflektera kring sin fysiska aktivitet.

e Beratta giarna om din fysiska aktivitet/motion/tréaning under en normal vecka.

e Avde aktiviteter du gor, hur manga minuter/vecka bedémer du dr med mattlig respektive hog
intensitet?

e  GOr du dven aktiviteter pa lagre intensitet &n mattlig? Ungefar hur manga minuter/vecka?

Kost
Det finns ingen entydig forskning kring vad som anses vara bra kostvanor. Vi har darfér valt en fraga som
innefattar bade innehall och regelbundenhet. Fragan kan dven fanga in deltagarens intresse och kunskaper.
e Berdtta garna om dina kostvanor en vanlig veckodag? Beratta gdarna om dina kostvanor under helgen.
e Hurresonerade du da du svarade att du bedémer dina kostvanor som........ ?
e Hur ser det ut med gronsaker, frukt respektive sétsaker, snacks?

Alkohol

En forhojd alkoholkonsumtion, sa kallat riskbruk, kan orsaka sjukdom, olyckor och i vissa fall déd. Riskbruk kan
aven leda till missbruk om det inte uppmarksammas i tid. AUDIT-C (Alcohol Use Disorders Identification Test-
Consumption) syftar till att identifiera riskbruk och 6ka deltagarens sjalvreflektion kring sina alkoholvanor.
Observera att de tre fragorna i AUDIT-C géller de senaste 6 manaderna. AUDIT-C hjalper:

... dig att belysa vad som ar riskabla alkoholvanor.

... deltagaren att reflektera kring sina alkoholvanor.

e Beratta garna mer om dina alkoholvanor.

Tobak
Roékningens skadeverkningar ar val kdanda, dven foér rokarna. Varannan rékare dor i fortid av sin rokning och
forlorar i genomsnitt tio ar av sin forvantade livstid.

Aven snusning kan vara farligt fér hilsan! Snus innehé&ller mycket nikotin som &r starkt beroendeframkallande.
Nikotinet 6kar dessutom bade blodtryck och puls. Enligt Socialstyrelsen innebér dagligsnusning “nagot till
mattligt forhojd risk for sjukdom, sankt livskvalitet och fortida dod”.

e  Hur mycket tobak anvander du en vanlig dag? Hur lange har du haft den konsumtionen?
o Anvander du mer tobak vid vissa situationer?

Medicin

Fokusera pa vilka mediciner deltagaren anvinder och orsakerna till det. Aven icke receptbelagd medicin ska
registreras. Medicinlistan hjalper dig:

... fa reda pa om deltagaren tar Hjartkarl-, Blodfetts- och/eller Pulspaverkande medicin.

... att bli uppmarksam pa att pulsen kan paverkas under konditionstestet.

e  Beradtta gdrna om din medicinering.

o Vad ar anledningen till medicineringen?

Upplevda symptom
Upplevda symptom har ofta samband med andra faktorer i en deltagares halsoprofil.
e  Beratta gdrna om dina upplevda symptom.
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Upplevd stress
Upplevd stress kan paverka hilsa och vilbefinnande negativt. Den forsta fragan avser enbart arbetet medan
den andra fragan avser hela livssituationen, det vill siga dven inklusive arbetet. Skadlig stress uppkommer om
stressreaktionen blir langvarig och aterhdmtningen otillracklig.

s | vilka situationer upplever du dig stressad?

o Under hur ldng tid har du upplevt denna stress?

Somn
God somn ar grunden for den fysiologiska och mentala aterhamtningen och ar mycket viktig for langsiktig
hélsa. En god sémn innebar hogst ett fatal uppvaknanden under natten och en kéansla av att vara utvilad nar
man ar vaken. Den vanligaste orsaken till dalig somn &r stress. Ju mer stress och pafrestningar, desto stérre
behov av sémn och annan aterhamtning.

o Upplever du att din sémn ar tillracklig?

Aterhamtning
Aterhamtning kdnnetecknas av aktiviteter da du upplever harmoni i vilja, kdnsla och handling. Ju mer stress och
pafrestningar du utsatts for, desto storre behov av aterhamtning i form av vila och sémn av god kvalitet.

e Hur slappnar du av och laddar batterierna? Far du tillrackligt av detta?

Upplevd hidlsa
Att uppleva sin halsa som bra ar en av de viktigaste hilsofaktorerna. Upplevd hélsa avser bade kropp och sjal.
Upplevd hélsa handlar inte bara om perspektivet sjuk eller frisk utan dven om perspektivet “ma daligt” eller
"ma bra”. Det gor att dven valbefinnande och livskvalitet ingar i begreppet upplevd hélsa. Upplevd bra hélsa
visar i forskning starkt samband med bl.a. lagre dodlighet.

e  Vad utgick du ifran i ditt svar om upplevd halsa?

Efter genomgangen av alla fragorna och svaren, fraga garna deltagaren om det ar nagot ytterligare hen vill prata
om som ni dannu inte berért? Forklara sedan att ni kommer att ga vidare med att mata blodtryck, diskutera
viktsituation samt gora ett konditionstest.

Blodtryck
Enligt Fyss 2017 har minst 25 % av svenska folket hypertoni (hogt blodtryck) eller tar blodtryckssankande
medicin. Antal personer med hypertoni okar kraftigt globalt. De frdmsta orsakerna till denna 6kning sags vara
fysisk inaktivitet, 6vervikt och 6kat saltintag. Beratta om matresultatet. Om blodtrycket ar forhojt, férklara att
det kan bero pa tillfalliga faktorer, som t ex nervositet infor konditionstestet. Tala om att du gér en ny méatning
efter konditionstestet.

e Kanner du till ditt blodtryck sedan tidigare?

Diabetes

Oavsett diabetestyp ar det framsta malet med behandlingen att uppratthalla en sa normal blodsockernivd som
mojligt. Mat, fysisk aktivitet, infektioner, stress och alkohol &r nagra av de faktorer som paverkar blodsockret
och darmed ér viktiga att halla koll pa.

Kroppssammansattning
| en Halsoprofilbedomning mater vi langd, vikt och helst dven midjematt, eftersom midjemattet ofta sdger mer
an vikt och BMI.
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HPI Konditionstest

Forskning visar att med bra kondition lever du langre, har battre upplevd halsa och mer ork for bade arbete och
fritid. Forutom att ge deltagaren en beraknad maximal syreupptagning har konditionstestet stor pedagogisk
betydelse. Ett korrekt utfort konditionstest motsvarar mattlig intensitet, vilket dr den anstrangningsniva som
kravs for att fa konditionsforbattrande effekter. En ovan motionar far alltsa kanna hur mattlig intensitet kénns,
vilket ger kunskap och kan motivera hen att 6ka takten pa sina promenader/cykelturer sa de motsvarar minst
mattlig intensitet for att na konditionsforbattrande effekter. Upplevelsen av mattlig intensitet hjalper dven
deltagaren att ange korrekt antal minuter med mattlig och hog intensitet pd minutstaplarna.

Maximal syreupptagning i ml/kg/min, da hdnsyn tas till kroppsvikten, ar intressantast.
e Tycker du att de berdknade vardena pa din kondition motsvarar din egen bedémning av din kondition?

© Copyright 2019: HPI Health Profile Institute AB



	Inledande genomgång av svaren
	Fritid
	Stillasittande
	Längre perioder av stillasittande kan innebära en ökad risk för ohälsa. Frågorna om stillasittande hjälper:
	… deltagaren att reflektera kring sitt stillasittande.
	… att belysa hur ”enkelt” det går att minska stillasittande.
	Fysisk aktivitet
	… dig att bedöma om deltagaren är fysiskt aktiv ur hälsoperspektiv eller ej.
	… deltagaren att reflektera kring sin fysiska aktivitet.
	Kost
	Alkohol
	En förhöjd alkoholkonsumtion, så kallat riskbruk, kan orsaka sjukdom, olyckor och i vissa fall död. Riskbruk kan även leda till missbruk om det inte uppmärksammas i tid. AUDIT-C (Alcohol Use Disorders Identification Test- Consumption) syftar till att ...
	… dig att belysa vad som är riskabla alkoholvanor.
	… deltagaren att reflektera kring sina alkoholvanor.
	Tobak
	Rökningens skadeverkningar är väl kända, även för rökarna. Varannan rökare dör i förtid av sin rökning och förlorar i genomsnitt tio år av sin förväntade livstid.
	Även snusning kan vara farligt för hälsan! Snus innehåller mycket nikotin som är starkt beroendeframkallande.
	Nikotinet ökar dessutom både blodtryck och puls. Enligt Socialstyrelsen innebär dagligsnusning ”något till måttligt förhöjd risk för sjukdom, sänkt livskvalitet och förtida död”.
	Medicin
	Fokusera på vilka mediciner deltagaren använder och orsakerna till det. Även icke receptbelagd medicin ska registreras. Medicinlistan hjälper dig:
	… få reda på om deltagaren tar Hjärtkärl-, Blodfetts- och/eller Pulspåverkande medicin.
	… att bli uppmärksam på att pulsen kan påverkas under konditionstestet.
	Upplevda symptom
	Upplevd stress
	Upplevd stress kan påverka hälsa och välbefinnande negativt. Den första frågan avser enbart arbetet medan den andra frågan avser hela livssituationen, det vill säga även inklusive arbetet. Skadlig stress uppkommer om stressreaktionen blir långvarig oc...
	Sömn
	Återhämtning
	Upplevd hälsa
	Blodtryck


