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Alders- och kénsfordelning

I Man [ Kvinnor [ Total

69
59
54 55
49 50 47
38
20
14
9 9
5
<30 30-39 40-49 50-59 =60 Antal mén: 212
Medeldlder min: 42 &r Medel3lder kvinnor: 46 &r  Medelalder: 42 &r Antal kvinnor: 42

Antal annat alternativ: 0

Totalt: 254



Halsoprofil-index

Gruppens index: 47

_ 44-59 _

Genomsnittligt index for 37 49 66 76
risk- °__Ch friskgrupper i R&d riskgrupp Gul riskgrupp Ljusgron Grén
HPI Hélsodata: friskgrupp friskgrupp

Halsoprofil-index ar ett sammanfattande resultat som visar hur hdlsosam en grupp &r. Halsoprofil-index ar framtaget genom
erfarenheter fran forskning och analys av hundratusentals tester. Indexet gar fran 0 till 100 och ju hogre index, desto mer halsosam
ar gruppen. Halsograderingen (fran rott till gront) av indexet ar framtaget med utgadngspunkt i HPI:s risk- och friskgruppsindelning.
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Halsoprofil-index for organisation och underorganisation



HPI | Halsoprofilbeddmning

Halsoprofil-index for kon, alder och sysselsattning
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Frisk- och riskgrupper

Riskgrupper
I Stort behov av livsstilsférandring
Behov av livsstilsférandring

Friskgrupper
I Bra livsstil och hilsa
B Mycket bra livsstil och hélsa

Procent Antal

55%
21%

139
54

Procent Antal

20%
4%

52
9



Halsovanor, halsoupplevelser och hidlsodata

15%

Motion/tréning (min/v)

Matvanor 37%
Alkohol 27 %
Tobak
Upplevd stress .
Upplevd hélsa 61 % 33% -
Blodtryck 28 %

N
w
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BMI 34%



HP/ | Halsoprofilbedomning

Motion/traning (ggr/v)

Motion/traning (min/v)

Matvanor

Alkohol

Rokning

Snusning

Vérktabletter

Sémnmedel

Magmedicin

Stamningsreglerande

Ovrig medicin

Halsovanor

52 %
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82 %

88 %
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HP/ | Halsoprofilbedomning

Rygg/nackbesvar

Vark

Magbesvar

Trotthet

Oro, nedstamdhet eller angest

Ovriga symptom

Stress arbetet

Stress livssituationen

Sémn

Aterhamtning utéver sdmn

Upplevd hélsa

Halsoupplevelser

84 %
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HP/ | Halsoprofilbedomning

Halsodata

Diagn. hogt blodtryck

Hjartkarimedicin

Blodfettsmedicin

Diabetes

Maximal syreupptagning

BMI 34% 43 % 23%



HP/ | Halsoprofilbedomning

Fritid

254 svar

Jag ar n6jd med mina fritidsvanor

52,4 %

28,7 %

13,8 %

4,7 %
0,4 %

Inte alls | lag grad Delvis 1 hog grad | mycket hog grad



Stillasittande

Stillasittande kan oka risk for:
e hjart-karlsjukdom,
e typ 2-diabetes,
o dvervikt/fetma,
o flera cancersjukdomar och
o fortida dod

Pa arbetet rekommenderas regelbundna pauser fran sittandet, helst varje
halvtimme, och staende arbete nagra ganger per dag.

Pa fritiden bor tid i stillasittande bytas ut mot fysisk aktivitet, som kan vara
med lag intensitet, men dnnu hellre av mattlig eller hog intensitet.

De som inte kan begrénsa stillasittandet bor strava efter den 6vre nivan for
rekommenderad fysisk aktivitet: 300 min/v med mattlig eller 150 min/v med
hog intensitet.

Graderingen i rott-gult-gront beror pa den totala tid man sitter och hur ofta
man bryter stillasittandet.

Sammanfattningen &r ett genomsnitt av stillasittande pa arbete och fritid. 16%

Stort behov av att minska
stillasittande

Arbete 6%
Fritid 3%

Sammanfattning

7,5%

Behov av att minska stillasittande

13%
11%

254 svar

90,9 %

Halsosam niva

81%
86 %



Fysiska aktiviteter utéver motion/traning

Utover motion och traning, valjer jag fysiska aktiviteter T.ex.
promenerar, cyklar, tar trapporna istallet for hissen,
tradgardsarbete.

3,5%

Aldrig

14,2 %

En dagiveckan

47,6 %

Flera dagar i veckan

23,2 %

Varje dag

254 svar

11,4 %

Flera ganger/dag



Motion/traning

254 svar

Regelbunden fysisk aktivitet ar forenad med minskad risk att

insjukna i stora folksjukdomar som: 236%

¢ hogt blodtryck,

e stroke,

e hjart-karlsjukdom,

e typ 2-diabetes, 17,7 %
e Overvikt/fetma, 16,9 %

e depression,

¢ demens och

e flera cancerformer.

. - . . . 11,4 %
Forskningen visar dven att fysiskt aktiva personer har mindre % 11,0%
risk att do i fortid. 9,4%

Regelbunden aktivitet forbattrar: 6,3 %

e somn och halsorelaterad livskvalitet

e kognitiv funktion, framfér allt for individer fran 50 ar och
uppat

¢ kondition och styrka som bland annat 6kar férmagan att
klara av vardagsaktiviteter

3,5%

Aldrig Da och da 1gangi 2 gangeri 3 gangeri 4 ganger i 5 ganger i 6 ganger i
veckan veckan veckan veckan veckan veckan eller
mer



Motion/tréaning med hég och mattlig intensitet

254 svar

A

HOG INTENSITET

- Ytterligare hdlsovinster!
minuter/vecka

Over 300 min/v med mattlig intensitet eller 6ver 150
min/v med hog intensitet eller genom en
kombination av dessa, ger ytterligare halsoeffekter
och minskar negativa effekter av langvarigt
stillasittande

75
Rekommendation:
For betydande halsovinster rekommenderas
pulshdjande fysisk aktivitet i minst:
e 150-300 min/v med mattlig intensitet eller
e 75-150 min/v med hog intensitet eller
0 e genom en kombination av bade mattlig och
15 A) hég intensitet.
Regelbunden aktivitet ar férenad med minskad risk
> att insjukna i stora folksjukdomar som:
150 MATTLIG INTENSITET o Hogt blodtryck
[v) minuter/vecka e Stroke
33 A) e Hjart-karlsjukdom
0 min/v e Typ 2-diabetes
Otillrackligt, men varje steg raknas! e Overvikt/fetma
P& den gula nivan ar man otillrackligt fysiskt aktiv for e Depression
att fa de betydande halsovinster som anges i e Demens
rekommendationerna. Men lite &r battre dn inget och e Flera cancerformer.

mer dr battre an lite.
Forskningen visar dven att fysiskt aktiva personer har

Ett enstaka pass pa minst mattlig intensitet ger mindre risk att dé i fortid. Regelbunden aktivitet
omedelbara effekter som sankt blodtryck och forbattrar sdmn och hilsorelaterad livskvalitet,
blodsocker, minskad oro, samt férbattrad sémn och kognitiv funktion, samt kondition

kognitiv funktion. och styrka som bland annat 6kar férmagan att klara

av vardagsaktiviteter.



Matvanor

Mina kostvanor avseende bade regelbundenhet och innehall ar

0,0 %

Mycket déliga

5,5%

Daliga

36,6 %

Varken bra/daliga

51,2 %

Bra

254 svar

6,7 %

Mycket bra



Alkohol

Alkohol ar aldrig helt ofarligt. Att ha Iag risk &r inte samma sak
som noll risk.

En forhojd alkoholkonsumtion, sa kallat riskbruk, kan leda till
missbruk om det inte uppmaéarksammas i tid.

Berusningsdrickande ar alltid en riskkonsumtion.

0,0 %

Hog risk for ohdlsa

26,8 %

Risk fér ohélsa

254 svar

73,2 %

Lag risk for ohélsa



Jag roker

Rokning

0,0 %

20 cig/dag eller mer

9,8%

1,6 % 0,8%

11-19 cig/dag 1-10 cig/dag Enstaka tillfallen/
festroker

254 svar

87,8%

Aldrig



Snusning

254 svar
Jag snusar
67,3%
11,0% 11,0%
4,7 % 59 %
1 dosa/dag eller 4-6 dosor/vecka 2-3 dosor/vecka Hogst 1 dosa/vecka Aldrig

mer



HP/ | Halsoprofilbedomning

Medicin

254 svar

Jag anvander medicin

50,0 %

20,9 %

18,5%

6,3%
43%

Mycket ofta Ofta Da och da Séllan Aldrig




HP/ | Halsoprofilbedomning

Rygg-/nackbesvar

254 svar

Jag har rygg-/nackbesvar

35,4 %

33,5%

15,4 %

11,8 %

39%

Mycket ofta Ofta Da och da Séllan Aldrig




HP/ | Halsoprofilbedomning

Vark

254 svar

Jag har vark

36,6 %

31,5%

16,1%

13,0%

2,8%

Mycket ofta Ofta Da och da Séllan Aldrig




HP/ | Halsoprofilbedomning

Magbesvar

254 svar

Jag har magbesvar

38,6 %
37,0%

17,7 %

4,7 %
2,0%

Mycket ofta Ofta Da och da Séllan Aldrig




HP/ | Halsoprofilbedomning

Trotthet

254 svar

Jag upplever trotthet

38,6 %

31,1%
18,9 %

6,3 %
51%

Mycket ofta Ofta Da och da Séllan Aldrig




Oro, nedstamdhet eller angest

Jag upplever oro, nedstamdhet eller angest

254 svar

37,0%

33,1%

22,4 %

6,3%

1,2%
[E==————]
Mycket ofta Ofta Da och da Séllan Aldrig




HP/ | Halsoprofilbedomning

Stress arbetet

254 svar

Jag kdnner mig stressad pa arbetet

44,9 %

37,8%

9,1%
7,9 %

0,4 %

Mycket ofta Ofta Da och da Séllan Aldrig



Stress livssituationen

254 svar

Jag kdnner mig stressad avseende hela livssituationen, dven

arbetet
47,2 %

30,3%

12,6 %
7,5%

2,4%

Mycket ofta Ofta Da och da Séllan Aldrig




Min somn ar

Somn

2,4%

Mycket dalig

8,7 %

Dalig

254 svar
40,6 %
34,3%
14,2 %
Varken bra eller Bra Mycket Bra

dalig



Aterhamtning utdver sémn

254 svar

Utdver sbmnen ger jag mig tid till aterhamtning

50,4 %

33,1%

12,2%

35%

Aldrig Séllan Da och da Ofta Mycket ofta

0,8 %




Jag upplever att min halsa till kropp och sjal ar

Upplevd hélsa

0,8 %

Mycket dalig

5,5 %

Dalig

254 svar
52,8%
32,7%
8,3%
Varken bra eller Bra Mycket bra

dalig



Maximal syreupptagning ur ett hilsoperspektiv (ml/min/kg)

237 svar

38,4 %

26,2 %

22,4 %

7,2%
5,9 %

Stor risk for ohélsa Risk for ohdlsa Halsosam niva Hog niva Mycket hog niva




Procent Antal

I Undervikt (mindre &n 18,5) 0% 0
[ Normalvikt (18,5 - 24,9) 34 % 86
Overvikt (25,0 - 29,9) 43% 109

I Fetma grad 1-3 (30 eller hégre) 23% 59

BMI



Midjematt

I Normalt
Mattligt 6kat
B Kraftigt 6kat

Procent Antal

34 %
25%
41 %

77
56
94

Mattligt 6kat midjematt kan innebara en begynnande
risk for ohalsa sarskilt i kombination av andra
riskfaktorer som rokning, stillasittande, fysisk
inaktivitet. Risken for ohalsa okar for varje
centimeter.

Kraftigt 6kat midjematt motsvarar bukfetma och 6kar
risken for t ex diabetes typ 2, hogt blodtryck,
stroke/slaganfall samt hjartkarlsjukdomar.



Uppmatt blodtryck

254 svar

En halsosam livsstil 6kar forutsattningar for normalt blodtryck.

Exempel pa en halsosam livsstil ar att:
e Motionera regelbundet och undvika stillasittande 59,4 %
¢ Ha en hédlsosam vikt och bra matvanor
¢ Ha ett begransat alkoholintag och inte roka

37,8%

2,8%

Kraftigt férhajt (2180 / 2110) Férhéjt (140-179 / 90-109) Normalt




Kommentarer
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