%, GoMotion
EFTER HALSOKONTROLLEN

SAHAR FORBATTRAR DU DINA VARDEN

Har hittar du olika tips och rad for att forbattra olika varden.

Men kom ihag att ansvaret laggs pa dig som kund att félja de rekommendationer som
ges och ibland innefattar det att omgaende boka lakarbesok vid ett kraftigt
avvikande vérde.

HJARTA & KARL

(HDL, LDL , LDL/HDL kvot, Kolesterol total, Triglycerider,
Apolipoprotein A, Apolipoprotein B, Apo kvot)

1.Livssti|sf6__riindringar: Tm;:{(e\::"l: kakor, paj- och pajdegar
o Kost: At en halsosam kost med fokus pa frukt, gronsaker,  Fritorade livsmodel som porames frites och
v fullkorn och magert protein. Minska intaget av méttade fetter . :ﬂhi':;nriner och matfetter
och transfetter. Qooooy
| o Fysisk aktivitet: Tréina regelbundet for att 6ka HDL-nivéerna M“g,:i’:';‘,‘:;.,e, ost och andra mejeriprodukter
och minska LDL-nivaerna samt triglycerider. » Feta katthitar oot
o Vikt: Stréva efter en hélsosam vikt genom kost och motion for ' et
‘ att férbattra kolesterolvardena.
o Rokning: Undvik rékning eller sluta réka for att 6ka HDL-
’ nivderna och minska risken fér hjart- och kérlsjukdomar.

2.Halsokontroller:
o Regelbundna hélsokontroller @r viktiga for att 6vervaka dina
kolesterolnivaer och blodtryck.
3.Medicinsk Behandling:
o Vid behov kan lakemedel som statiner anvéndas for att sénka
kolesterolnivaerna.
4.Hantera Stress:
o Anvénd avslappningstekniker som yoga eller meditation for
att minska stressnivaerna som kan paverka dina
kolesterolvarden.

F8l BLODSOCKER
(HbA1C, Glukos)

1.Kostféréndringar:

o Balanserad kost: At en hélsosam och balanserad kost med
fokus pa langsamma kolhydrater, fiberrika livsmedel,
gronsaker och magert protein for att reglera
blodsockernivaerna.

1.Fysisk Aktivitet:

o Regelbunden fysisk aktivitet ar viktigt for att 6ka
insulinkansligheten och férbattra glukosmetabolismen.

2.Vikthantering:

o Om du é&r éverviktig, kan vikthantering genom en
kombination av kost och motion hjélpa till att forbattra bade
HbA1c- och glukosnivaerna.

3.Regelbundna Hélsokontroller:

o Genom regelbundna hélsokontroller kan du 6vervaka dina
blodsockervérden och justera din behandlingsplan vid behov.

4.Medicinsk Uppféljning:

o Samarbete med din lékare eller diabetesskoterska ar viktigt
for att optimera din behandling och fa rad om eventuella
medicinska atgérder.

5.Stresshantering:

o Hantera stress genom avslappningstekniker som yoga,
meditation eller andningsdvningar, eftersom stress kan
paverka blodsockernivaerna negativt.

u BLODSTATUS

(Hemoglobin, Leukocyter (LPK)Trombocyter (TPK), MCH
Erytrocyter (EPK), Hematokrit (EVF),Medel cell volym (MCV))

1.Kostféréndringar: ) )

o At en néringsrik kost som innehaller jarn, folsyra, vitamin B12
och andra viktiga néringsémnen fér att stédja produktionen
av réda blodkroppar och forbattra hemoglobin och MCV-
varden.

o Inkludera livsmedel som ér rika pa vitaminer och mineraler
sasom gréna bladgrénsaker, baljvaxter, kott, fisk och
mejeriprodukter.

2.Vétskeintag:

o Se till att du é&r vilhydrerad genom att dricka tillréckligt med
vatten varje dag for att stédja friska blodvéarden.

3.Motion:

o Regelbunden fysisk aktivitet kan frémja cirkulationen och
darigenom stédja en hélsosam produktion av blodkroppar.

4.Undvik Rékning:

o Om du roker, 6vervdg att sluta eftersom rokning kan paverka
dina blodvéarden negativt.

5.Hantera Stress:

o Stresshanteringstekniker som meditation, yoga eller 6 1.1‘1'

Mellan 1,5 - 2,5 L per dag beroende pa
e s e APTR m
- ak érenbrar je - men &r
DOOUC beroendde pa vader, aktivitet m.m

djupandningsévningar kan vara till hjalp fér att minska
stressnivaerna som kan paverka dina blodvarden.

6.Konsultera en Ldkare: % M||

o Vid laga eller avvikande varden &r det viktigt att konsultera
en lakare for en noggrann utvérdering och eventuell

behandling. 1

Fa en 12 veckors plan med onlinecoaching fér att na dina mal héar:

Konsultation


https://www.gomotion.se/booking-calendar/h%C3%A4lsor%C3%A5dgivning?referral=service_list_widget
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