Halsoprofil infor besdk hos Hilsomottagningen Oliven i Karlskrona

Namn: Datum for radgivning:
Adress: Tel. dagtid:
Postnr: Stad: Mobil:
Email:
Yrke: Alder - sex forsta siffrorna:
Langd: Vikt:
Vad soker du for och hur lange har du haft symtomen = syftet med ditt bes6k?
Symtom/diagnos Haft hur lange Ev. tidigare behandling
Har du djur - vilka? Arduvegan? [Ja O Nej Omja-hurlinge:.....
SVilK@ e
Har du nagra allergier? Har du egen dricksvattenbrunn? [JJa [ Nej Omja-hurlinge............
SVHIKQ: e s Har du haft Borrelia? [JJa O Nej Omja-—hur manga ganger.:...........

Tidigare sjukdomar du fatt ev. behandling fér eller som finns i sldkten? (operation, vaccination, antibiotikakur, hur linge sedan?
Tank gérna tillbaka till du var barn, samt féréldrars ev. sjukdomar.)

Behandling/ingrepp/medicinering/vaccin Nar Hur ldnge Vem - om ej du sjalv

Hur féddes du: Clvaginalt snabbt [lvaginalt normalt [lvaginalt med komplikationer [lkejsarsnitt [Jammades manader

Mediciner, p-medel eller kosttillskott som du tar nu? Hur lange har du atit dem och i vilken dos? (Skriv gdrna separat lapp om manga)

Medel - Tillverkare Dos — antal intag per dag | Nar pa dagen Orsak till intag




Kosthallning

Makera de maltider du &ter regelbundet:

Ange i % hur dina maltider intas:

Ohemlagat av farska ravaror %

O hemlagat av hel-och halvfabrikat %

OFrukost OLunch

OMellanmal

[OMiddag
O ekologiskt %

OKvéllsmat

Oaterute_ %

Markera med en siffra hur ofta du ater eller dricker foljande PER VECKA:

____lask (vanlig)

_lask (light)
___Réttvin

___Vittvin

__ ol

__Stark sprit

__ Svartte

___Grontte

__ Ortte

___Kaffe

___Kaffe (koffeinfritt)
___Har socker i kaffet
___Kaffedrinkar/Latte etc
___Sotade drycker tex saft
___Kolsyrat vatten
___Renatvatten
___Kranvatten
____Fruktjuice fardig
____Fruktjuice egenpressad
___Komjolk

___Getmjolk
____Sojamjolk
____Rismjolk
___Noétmjolk

___Sotad fruktyoghurt/fil
___Naturell yoghurt/fil
___Hardost
___Dessertostar
___Mjukost
___Fetaost/Get-farost
___Creme fraish
___Kvarg

Hur mycket vanligt vatten

dricker du under en dag:
___Liter/glas

Far du reaktioner av viss
mat du ater — vilken mat:

Ater du mestadels [0 Varm

___Snabbmat
___Godis
___Glass

__ Choklad
__Kram

__ Kakor
____Tonfisk i vatten
___Tonfiskiolja
___Sushi/sashimi
___Lax/annan fisk
___Rékor
___Musslor
___Bacon
___Varmkorv
___Aggeko
___Agg 6vriga

___Kottpalagg/skinka

___Leverpastej
__ Notkott
____Viltkott
___Griskott
___Kyckling
___Kalkon
___Tofu
___Qourn
__Temphe
___Miso
___Natto

Sotningsmedel:
___Aspartam
___Sukralos
___Sackarin

__ Xylitol
___Stevia
___Torkad frukt
____Torkad frukt eko
___ Férsk frukt
___Férsk frukt eko
___Sylt/marmelad
___Ketchup
___Honung
___Agavesirap

Vilken sorts reaktioner far

du:

COKall mat

___Grona blad
Vilka sorter:

___Ré&a gronsaker
Vilka sorter:

____Kokta gronsaker
Vilka sorter:

___Syrade gronsaker
___Tomat
____Potatis
____Pommes frites
___Sotpotatis
___Popcorn
___Frukostflingor
___Vitt brod
____Ragbrod
___Groddat brod
__Kex, knackebrod
___Pasta

__Vittris

__ Raris
___Majsbrod/tortillias
___Vetetortillias
____Potatischips
___Tacochips/brod
___Pizza

___Bulgur
___Couscous

Hur lang tid efter du borjat
ata uppstar dem:

____Frukt
Vilka sorter:

Bar

Vilka sorter:

___S&d (tex hirs, bovete,
quinoa)
Vilka sorter:

___Bonor/linser
Vilka sorter:

Ater du enligt ndgot speciellt
diet etc. LCHF, 5:2, GI,
Nutrilett, Atkins, Cambridge,
Viktvaktarna:

Ja:

Sedan hur ldnge:

Har du provat utesluta viss
mat - vilken sorts mat:




Fetter och oljor

Ange med siffror hur manga ganger PER VECKA du dter foljande:

Omega 9 (stabiliserande)
upp till 50% av det dagliga intaget av fetter

Oljesyra

___Mandelolja
___Mandel/casheewndétter
___Mandelsmor
___Avokado

___Jordnotter
___Jordnotssmor eko

___Oliver

__ Olivolja
___Sesamfron/Tahini
__ _Hummus
____Macadamiandétter
____Pinjenotter

Omega 6 (kontrollerade)
Essentiell fettsyra LA > GLA > DGLA > AA

Upp till 30% av dagliga intaget av fetter

____Eko agg (AA)
___Ekokatt (AA)
__Vanligt kott (AA)
___Pekannotter naturella
____Hasselnotter naturella
___Hampa fron

___Nattljusolja (GLA)
__Svartvinbarsolja (GLA)
__Gurkortsolja (GLA)
___Hampaolja
___Vindruvskarneolja
___Solrosfron naturella
____Pumpafron naturella

Upp till 10% av dagliga intaget av fetter

Omega 3 (mjukgérande/kommunikatér) ___Fiskolja kapslar: TDHA ___Linfroolja
___ Fiskolja kapslar: TEPA ___Alger
Essentiell fettsyra ~ ALA > EPA > DHA __Fisk (lax/torsk/makrill) ___Algolja
__Skaldjur ___Algpulver
Upp till 10% av dagliga intaget av fetter ___Linfrén ___Chiafrén
Mattat fett (struktur) ___Kokosolja ___Kott, eko grasatande
____Eko smor ___Viltkott
Kort-mediumlanga triglycerider ___Ghee ____Eko kyckling
___Ekologiska opastor mejerier ___Eko agg

Transfett (stressar celler och vivnader)

Max 5% av dagliga intaget av fetter, helst undvika

__Margarin

___Majonas

___Tempura

___Vanliga vegetabilisk olja
(solros, raps, majs)

___Friterade munkar

___Friterad mat
___Chips

___Vanlig salladsdressing
___Jordnotssmor vanligt
____Rostade notter
___Rostade fron

Livsstil/hilsa

Daglig stress — ange pa en skala 1 (1ag) till 10 (h6g)

Arb.tider: [ regelbundna [skift oregelbundna

[(Jobbet___ OFamilj___ OSocialt___ [JEkonomiskt___ [JH&lsomassigt__ [lHobby _ CAnnat:

Antal arb.tim i snitt/vecka:

O singel Opartner [sambo

Familj

Trivsel i privatlivet: [ mktbra OO ok [ mktoro

Barn — antal/alder:

Hur ofta reser du: [lofta

Har du blivit sjuk pa ndgon resa — vilka symtom:

Osallan [ aldrig Vilka linder har du besokt de senaste 5 aren?(senast forst)

Tobaksvanor [ roéker [ snusar [Inikotintuggummi
Har du forsokt sluta: [1ja [ nej

Utsétts du for rok fran andra regelbundet [1Ja [ Nej

Méngd/dag:

Vid ja - vad ar det som férstor for dig:

Hur ldnge har du hallit pa:

Har du svart att somna? [la [J Nej

Laggdags: vardag: helger: Vaknar:

Vaknar du under natten: [1Ja [INej

vardag:

Om ja — hur manga ganger:

helger:

Antal timmars sémn under vardagar:

Vilket betyg skulle du ge din smnkvalitet: dalig kvalitet 1 2 3 4 5 brakvalité

helger:

Vid vilka tidpunkter:




Energiniva: [ jamn Clojamn éver dagen [hyperaktiv  [alltid trétt  Clutmattad — vill helst vila/sova

Piggast pa: [dmorgon [Iformiddag [ eftermiddag [ kvéll [J aldrig L&tt att vakna pa morgonen: [Ja [INej

Sinne: [Jdaligt minne [Idalig koncentration [Idaliginldarning [ obeslutsam [ svart for forandringar [ daligt talamod

Ovrigt:

Kdnslor: [humérsviangningar [ brusar latt upp Obrusar aldrigupp  Olangsint Clskrattar nér jag ar nervés/orolig

[(dangest [radsla [Cnervositet [Inedstamdhet  Olirritation  Cfrustration [loro [grater latt

Immunférsvar: [ infektionskdnslig  [far latt forkylningar som sitter i linge [ bihaleproblem

Far du feber nir du blir sjuk: [lJa [INej Ovrigt:

Mage/tarm: [gaser (ldiarré [ férstoppning [ illamdende [ uppsvilld [ ingen aptit pd morgon/lunch/kvéll
Oklada i andtarm [ sura uppstotningar [smarta i magen [ vaknar hungrig under natten

Nér far du symtomen: [ fére mat [lefter mat [ vid stor maltid [ vid sen maltid [ om du hoppar 6ver maltid

Avféring: [Clhdrd O mjuk O16s O vattnig O kladdig Oflytande Osjunker [ ljus [ mérk Oblodig Oluktar illa

Tarmtémning: antal ggr/vecka: Antal ggr/dag:

Urin: hur manga ganger per dag kissar du i genomsnitt: Har du regelbundet urinvagsinfektioner: [1Ja [ Nej
Behover du ga upp och kissa pa natten: [INej [JJa -—antal ganger: Gor det ont att urinera: [Ja [ Nej

Farg pa ditt urin: (I ljus [ mork [Ostarkt gul O blodig Lukt: [Jsvag [stark

Kvinnor - hormoner

Menstruation: [(riklig Clobefintlig [ regelbunden [loregelbunden Menscykelns ldangd (tex 27 dagar): Senaste mensslut:
Bloder antal dagar: Har du mensvirk: (1Ja [ Nej Blir du svullen: [Ja [ Nej

PMS symtom: [dgratmild [sénkt sjalvfortroende [aggressiv [1 d6mma brost [ stort sétsug  [ldepression/nedstamd
Klimakteriet: [dsvettningar [ benskorhet [ skéra slemhinnor [minskad beharing  Cminskad sexlust

Andra hormonella symtom: OIvF  OForsoker bli gravid CMissfall

Maén - hormoner

Prostata: [Inormal [ férstorad [lejkollat Sexlust: Clénskvard [ nedsatt  Erektion: (Iénskvard [ férsamrad

Menopaussymtom: [lsvettningar [ benskérhet [ forlust av muskelmassa [Iminskad beharing [Iminskad sexlust

Skelett/muskler/tinder

Leder: Osmairta [ stelnet O svullen Oinflammation [ forslitningar  [Cnedsatt rérlighet  Ovrigt:
Vilka kroppsdelar dr drabbade:

Muskler: [ sméartor [ stelnet [0 émhet [ kramper [ svaghet Ostyrka [Orestlesslegs  Ovrigt:

Var pa kroppen sitter muskelproblemen:

Tander - typ av fyllningar: [Cplast [ porslin  [Damalgam antal:......... Oguld O rotfyllningar antal........ Oinga lagningar
Har du problem med: [tandgnissel [ tandlossning [ tandvark Oinflammerat tandkétt [blédande tandkott

Anvinder du: [Otandkram med flour [0 munskélj med flour [ flourtabletter [flourad tandtrad [tandkrdm utan flour

Cirkulation — hinder/fotter blir latt: Cvita [kalla O varma Osvullna Domnar av vid: [ varmt viader Ckalltvader

Kanner du dig kroppsligen: (1 kall — men blir varm med kldder [ frusen [ varm [ vaxlar mellan kall och varm

Har: Otorrt [Ofett [ haravfall [ brakvalitet [Ifdrgar regelbundet [Jhar blivit tunnare senaste aret

Naglar: [Ostarka [Ospréda [0 mjuka Orafflade O gar lattav [ vita flickar pa mer dn 2 naglar Csvamp




Hud: [Jacne [Obdlder Outslag O torr Ofet [sarig Osvampig Osvettas latt O far latt blamarken Oldngsam sarldkning

Var pa kroppen har du symtom:

Ar du regelbundet utsatt for ndgot av nedan?

i ?

[Cigarettrok CParfymer Vad jobbar du med?
[IBilavgaser OMalarfarg

Notera eventuella skadliga amnen du regelbundet utsatts for:
[OKemtvattade klader OMogel 8 B
[INagellack [OBekampningsmedel
LHarfarg Llkonstgodsel Notera eventuella datida skadliga amnen du vet att du har utsatts
OTeflonstekpannor [IDjuravféring for tidigare:
OAluminiumgrytor [OKemikalier

Har ni vatten ur egen brunn: [Ja [ Nej
OTungmetaller
Har ni Wifi hemma: (Ja [ Nej Har ni Wifi pa jobbet: [(1Ja [ Nej

Hur ofta dgnar du dig at fysisk aktivitet eller annan sorts trining — sitt ett kryss per dag du utfér ndgot av nedan angivna
aktiviteter:

Aktivitet Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag5 Dag 6 Dag 7
Promenad mer an 30 min
Lopning — antal km:
Styrketraning

Yoga, Qi Gong etc
Meditation

Ovrigt:

Har du nyligen tagit nagra prover hos ldkare som du har resultaten pa t.ex. blodtryck, blodvird, Hb, B12, kolesterol,
skoldkortel
Ta med dig BankID pa din mobil sa vi kan logga in pa www.1177.se sa jag kan fa se dem — mycket viktigt!

Om du kdnner dig stressad i ditt liv — vilka 1-3 delar av ditt liv stressar dig mest?
1.

Hur motiverad ar du att férandra din situation pa en skala 1-5 nar det géller féljande (5 betyder vildigt motiverad):

Andra din kosthallning 05 04 O3 02 01
Andra din livsstil (jobbkrav, sémn, trianing etc.) 05 04 O3 0O2 0O1
Gora regelbundna avslappningsévningar 05 04 03 02 01
Utfora regelbunden traning/fysisk aktivitet 05 04 03 02 01
Gora regelbundna tester for att folja din halsoutveckling 05 04 O3 02 oO1

Vad ser du som ditt/dina stérsta hinder fér att du inte ska lyckas dndra din situation (t.ex. familj, viinner, jobb, ekonomin):

Morgontemperatur:

Dag 1: Dag2: Dag3: Dag4:

Tack for att du tar dig tid att fylla i vara fragor — nagra till kommer pa nasta sida.



http://www.1177.se/

Halsogradering — Las instruktionerna ordentligt

Gradera symtomen efter hur du har matt de senaste 30 dagarna. Stryk under det alternativ som stammer in om flera anges.
3 = Regelbundna lindriga symtom 4 = Regelbundna svara symtom

1 =Tillfalliga lindriga symtom 2 = Tillfalliga svara symtom
Rakna sedan samman ruta for ruta och sedan totalsumman.

Kronisk hosta
Harklar dig ofta
Ont i halsen - Heshet

Svullen eller missfargad tunga, tandkott eller lappar

Huvud Summa:____ Ogon (T-Lv) Summa:____
Huvudvark - Migran Vattninga - Torra - Kliande
Matthet, trott i huvudet Svullna - Klinbiga 6gonlock
Yrsel Pasar - Morka ringar under 6gonen
Sémnrubbningar Suddig syn eller tunnelseende

Oron (V-Nj) Summa:____ Né&sa (M-Lu) Summa:____
Kliande 6ron Néastappa — Torr nasa
Oroninfektioner Slembildning—> Tjockt gult slem — Vitt latt slem
Rinnande 6ron Hosnuva, nysattacker
Dalig horsel - Tinnitus Bihaleproblem

Mun/hals (J-Mg) Summa:____ Hjarta (E) Summa:____

Oregelbundna eller missade hjartslag
Snabba eller dunkande hjartslag
Brostsmarta

Hogt - Lagt blodtryck

Hud (M-Lu)
Akne - Fet hud

Utslag — Eksem - Torr hud - Klada
Rodnader — Vallningar, Dag - Natt
Overdriven svettning, Dag - Natt

Summa:____ Lungor

(M) Summa:____

Slembildning eller blodstockning

Astma, bronkit, lunginflammation
Blir Iatt andfadd, snarkar

Andndd, andningsvarigheter Dag eller Natt

Artrit (diagnos av lakare)

Sendrag eller kramper

Kronisk smarta eller vark i muskler/leder
Kansla av svaghet eller trotthet
Stelhet eller annan begransning i rorlighet

Vikt

Overvikt

Undervikt
Vitskekvarhallning - Odem
Tvangsatande
Bantar regelbundet

Overdrivet dtande eller drickande
Begar sarskild mat — SOt — Salt - Surt — Bittert - Stark

Summa:

Energi Summa:____ Kanslor Summa:____
Trotthet, passivitet (vill inget) liska - Irritation - Depression (T)
Apati (orkar inget) Radslor - Angslan (V)
Hyperaktivitet Sorg - Melankoli (M)
Rastldshet Oro - Altande (J) Gladje — Skratt (E)
Leder/muskler Summa:____ Hjarna Summa:____
Molande miérta eller vark i muskler/leder Daligt minne

Forvirring, dalig uppfattningsformaga
Dalig koncentrationsformaga

Dalig fysisk koordination

Svart att ta beslut
Inldrningssvarigheter, ldssvarigheter
Stamning, otydligt tal

Har du alla organ kvar

Kanner du av gallsten eller njursten
Ar du kanslig for el eller magnetfilt
Ater du Varan, Warfarin

Ater du Statiner mot blodfetter
Ater du antidepressiva medel
Tuggar du tuggummi ofta

Datum:

Signera att det ar du som har fyllt i ovan:

Ja
Ja
Ja
Ja
Ja
Ja
Ja

Nej
Nej
Nej
Nej
Nej
Nej
Nej

Matsmaltning (J) Summa:

Illamaende - Krakningar

Diarré

Forstoppning

Kansla av uppsvullenhet
Rapningar - Gaser

Halsbranna — Mag/tarmsmarta

Ovrigt

Summa:____
Ar ofta sjuk
Behover urinera ofta
Lite urin — Mycket urin
Odem
Underlivsklada - Flytning
Analklada - Hemorrojder
Lag sexualust Summa totalt:

Filsomoll ulw/)u/w/
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Matdagbok — dagligt intag

At som vanligt nar du fyller i din matdagbok. Aven det du dricker. Samt hur du mér efterdt i kolumnen méende t.ex.
pigg, trott, gasig osv.

Forsok uppskatta ungefar hur mycket du dter/dricker av varje livsmedel.

Var noggrann nar du fyller i och skriv vilket marke det ar pa exempel brod, flingor eller hel/halvfabrikat.

Ange alla ingredienser om du &tit en gryta eller blandade rétter. Aven anvinda sorters fetter.

Glom inte att skriva ner alla mellanmal och snacks.

Skriv matdagbok i 3 dagar. Minst en dag ska vara helst en helgdag.

Spara dagboken for din egen skull och se dina forandringar over tid.

Exempel pa hur du fyller i:

Klockslag | Mangd/antal Vad jag at Maende
07.30 2dl A-fil 3%
1dl Frebaco barmusli
3dl Friggs kamomillte Gasig
0,5dl Oatley havremjolk 1,5% Trott
9.30 1st Banan Pigg
11.45 1st Dubbel Whopper med sallad, 16k, gurka lllamaende
1msk Ketchup
2dl Loka citron
1,5dl Varm choklad fran automat
Totalt:

Det ar viktigt att du reflekterar och fyller i sa noga du kan.

%zMMz(qmgm
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Klockslag | Mangd/antal Vad jag at Maende

Hur har du kant dig under dagen:

Mentalt/psykiskt Kanslomassigt Energimassigt kroppen Din avforing
Antal ggr:
Konsistens:

Somn & Avkoppling Traning & Rorelse Stress Relationer

S6mn Typ, langd och intensitet | Stressminskande atgarder | Stodjande personer:

Antal timmar: 00 Kondition

Kvalitet:

ODalig OOK [OBra

Avkoppling Stressande handelser Energitjuvar:

OStyrketraning
O Ja 0O Nej

Vilket sort/langd?
ORorlighet




Klockslag | Mangd/antal Vad jag at Maende

Hur har du kant dig under dagen:

Mentalt/psykiskt Kanslomassigt Energimassigt kroppen Din avforing
Antal ggr:
Konsistens:

Somn & Avkoppling Traning & Rorelse Stress Relationer

S6mn Typ, langd och intensitet | Stressminskande atgarder | Stodjande personer:

Antal timmar: 00 Kondition

Kvalitet:

ODalig OOK [OBra

Avkoppling Stressande handelser Energitjuvar:

OStyrketraning
O Ja 0O Nej

Vilket sort/langd?
ORorlighet




Klockslag | Mangd/antal Vad jag at Maende

Hur har du kant dig under dagen:

Mentalt/psykiskt Kanslomassigt Energimassigt kroppen Din avforing
Antal ggr:
Konsistens:

Somn & Avkoppling Traning & Rorelse Stress Relationer

S6mn Typ, langd och intensitet | Stressminskande atgarder | Stodjande personer:

Antal timmar: 00 Kondition

Kvalitet:

ODalig OOK [OBra

Avkoppling Stressande handelser Energitjuvar:

OStyrketraning
O Ja 0O Nej

Vilket sort/langd?
ORorlighet




