Tips genomforande i Plustoo for Halsoprofil

OVERSIKT
Nar du genomfor Halsoprofil gdr du igenom samtliga flikar i Plustoo fran vanster till hoger.

Information Fritid ffysisk aktivitet/stillasittande Kost/alkohol ftobak medidn Symptomstress /Aterhdmtning/upplevd hilsa

Nedan kommer varje flik beskrivas i korthet. Da det finns behov av férdjupning lankas till
separata guider.

SKAPA DELTAGARE OCH PROFIL
Det finns tre olika scenarier infér métet med din deltagare.

o Deltagaren har besvarat frageformularet via Todaytoo
Nar deltagaren har besvarat frageformularet via Todaytoo kan du direkt soka pa namn
och/eller personnummer. Oppna deltagaren och aktuell profil. Se guiden Deltagaren som
har besvarat frageformular pa Todaytoo.

e Deltagaren finns i databasen sen tidigare
Om deltagaren har gjort ndgon profil hos er tidigare finns hen redan inlagd i databasen.
Sék pa namn och/eller personnummer for att hitta deltagaren. Oppna deltagaren och valj
"Ny profil” och "Halsoprofilbedomning (HPB)". Se guiden Skapa profil pa befintlig

deltagare

e Ny deltagaren som INTE finns i databasen sen tidigare
Nar deltagaren inte har genomfort nadgon profil hos er tidigare och har besvarat
frageformularet i pappersformat maste du forst skapa en Ny deltagare i Plustoo. Valj
sedan "Ny profil” och "Halsoprofilbeddmning (HPB)". Se guiden Skapa ny deltagare och

profil

FLIK 1 INFORMATION
Hur man arbetar med fliken information beror pa vilket scenario som du stalls infér i métet med

din deltagare:
o Deltagaren har besvarat frageformularet via Todaytoo
Borja med att klicka pa "Las upp profilen".

Rubrik Testdatum: Andra "Genomférd datum”, fyll i "Genomférd av” och “Inmatad av”.

Rubrik Organisation och Yrke: Sakerstall att deltagaren ligger under ratt "Organisation”.
Om deltagaren ligger under fel organisation valjer du ratt organisation fran rulllistan alt.
lagger till en ny organisation pa knappen "Lagg till org”. Se guiden Skapa och redigera

organisationer

Fyll'i "Yrke”, "Yrkesgrupp” och "Fysisk arbetssituation” utifran deltagarens upplevelse av
sin arbetssituation. Fyll garna i "Civilstand” efter frdgan om Fritidsvanor. Se
guiden Deltagare som har besvarat frdgeformularet pa Todaytoo

Mtnins
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Rubrik Installningar: Om Halsoprofilbedémningen ar utdkad med fragor fran HPI
Arbetsplatsprofil har deltagaren redan besvarat dessa pa Todaytoo och de kategorier
som ingick ar i bockade. Om Halsoprofilbedémningen aven ska inkludera HPI Blodprofil
bockar du kryssrutan Visa Blodprofil. Foér att du ska kunna géra dessa tillval kravs att
metoderna ingdr i ditt Plustoo abonnemang.

e Deltagaren finns i databasen sen tidigare
Rubrik Testdatum: Fyll i "Genomford datum”, "Genomférd av”, "Inmatad av”

Rubrik Organisation och Yrke: Sakerstall att deltagares "Organisation”, "Yrke” och
"Yrkesgrupp” som fors dver fran tidigare profil fortfarande stammer. Om deltagaren
ligger under fel organisation valjer du ratt organisation fran rulllistan alt. 1agger till en ny
organisation pa knappen "Lagg till org”. Se guiden Skapa och redigera organisationer

Fyll i "Fysisk arbetssituation” utifrdn deltagarens upplevelse av sin arbetssituation. Fyll
garna i "Civilstand” efter frdgan om Fritidsvanor.

Rubrik Instéllningar: Om Halsoprofilbedémningen aven ska utékas med HPI
Arbetsplatsprofil och/eller HPI Blodprofil bockar du kryssrutan for de kategorier i
Arbetsplatsprofilen som ska ingd och/eller Blodprofil. For att du ska kunna géra dessa
tillval kravs att metoderna ingar i ditt Plustoo abonnemang.

¢ Ny deltagaren som INTE finns i databasen sen tidigare
Rubrik Testdatum: Fyll i "Genomférd datum”, "Genomférd av”, “Inmatad av”

Rubrik Organisation och Yrke: Fyll i "Organisation”, “Yrke” och "Yrkesgrupp” Valj
organisation fran rulllistan alt. lagg till en ny organisation pa knappen "Lagg till org”. Se

guiden Skapa och redigera organisationer

Fyll i "Fysisk arbetssituation” utifran deltagarens upplevelse av sin arbetssituation. Fyll
garna i "Civilstand” efter fragan om Fritidsvanor.

Rubrik Installningar: Om Halsoprofilbedémningen aven ska utdkas med HPI
Arbetsplatsprofil och/eller HPI Blodprofil bockar du kryssrutan for de kategorier i
Arbetsplatsprofilen som ska inga och/eller Blodprofil. Fér att du ska kunna géra dessa
tillval krévs att metoderna ingdr i ditt Plustoo abonnemang.

FLIK 2 FRITID/FYSISK AKTIVITET/STILLASITTANDE

Fritidsvanor

Fragan fangar bade upp vad deltagaren gor pa sin fritid, samt hur hen upplever balansen mellan
sina egna intressen och "masten”. Dessutom fungerar fragan som en "mjukstart” pa samtalet, och
ger dig en bild 6ver vad som ar meningsfullt for deltagaren. Den kan aven ge en bild av hens
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sociala relationer. Ofta kan du koppla svaret fran fragan om fritidsvanor till resterande fragor
som till exempel fysisk aktivitet, stress och dterhamtning.

Stillasittande
Langre perioder av stillasittande innebar en 6kad risk for ohalsa. Risken verkar vara storst for
dem som ar fysiskt inaktiva. .
Fragorna om stillasittande hjalper:
e .. attbelysa hur "enkelt” det gar att minska stillasittande.
e .. deltagaren att reflektera kring sitt stillasittande.
Se guiden Stillasittande

Fysisk aktivitet

Manga overskattar sin fysiska aktivitet. For att hjdlpa deltagaren att reflektera éver sin fysiska
aktivitet har vi valt att bérja med fragan "Utdver motion/traning véljer jag fysiska aktiviteter ..."
som blir en naturlig 6vergang fran fragorna om stillasittande. Syftet med fragan ar att fanga upp
deltagarens vardagsmotion. Deltagaren far registrera all typ av fysisk aktivitet (utéver
motion/traning) utan nagra forbehall i form av intensitet eller tid. Vi ar intresserade av
deltagarens beteende. Darefter gar vi over till fragorna om Motion/traning .

Om deltagaren har svarat att hen tranar/motionerar minst 1 gang/v sa SKA minutstaplarna fyllas
i. Beroende pa hur tréaningspassen ser ut sa kan det vara enbart mattlig intensivt, enbart hog
intensitet eller en kombination.
Minutstaplarna hjalper:

e .. att beddma om deltagaren ar fysiskt aktiv ur halsoperspektiv eller e;.

e .. deltagaren att reflektera kring sin fysiska aktivitet.
Se guiden Fysiskt aktiv ur ett hdlsoperspektiv samt Fysisk aktivitet och minutstaplar

FLIK 3 KOST/ALKOHOL/TOBAK/MEDICIN

Kost

Det finns ingen entydig forskning kring vad som anses vara bra kostvanor. Vi har darfor valt en
frdga som innefattar bade innehall och regelbundenhet. Fragan kan aven fanga in deltagarens
intresse och kunskap kring kost. Se guiden Kost och tobak

Alkohol
En forhojd alkoholkonsumtion, sa kallat riskbruk, kan orsaka sjukdom, olyckor och i vissa fall dod.
Riskbruk kan aven leda till missbruk om det inte uppmarksammas i tid.
AUDIT-C hjalper:
e .. att belysa vad som ar halsosamma samt riskabla alkoholvanor.
e ..deltagaren att reflektera kring sina alkoholvanor.
Se guiden AUDIT-C i HPB

Rékning
Kunskapen om rékningens risker ar val kdnda, aven for rokarna. Undvik darfor rad om att sluta
roka, vilket kan uppfattas provocerande.

Tank pad rokning kan paverka konditionstestet. Fraga din deltagare nar hen rokte senast for att se
om hen uppfyller standardiseringskravet pa 2 h. Langvarig rokning kan &ven ha en bromsande
effekt pa pulsen. Se guiden Kost och tobak.
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Snusning

Snusning ar farligt for halsan! Mangden nikotin en snusare far i sig ar betydligt storre an hos en
normalrékare. Sammanlagt innehaller snus 6ver 3 000 olika @mnen, varav manga ar skadliga for
halsan.

Medicin
Din uppgift som Halsoprofilbedomare ar att fokusera pa varfor deltagaren anvander medicin och
se om det finns andra alternativ. Malsattningen ar att deltagaren sjalv ska se samband mellan
sina halsovanor, hilsoupplevelser och sin medicinering. Aven icke receptbelagd medicin ska
registreras.
Medicinlistan hjalper dig:

e ... besvara om deltagaren tar Hjartkarl-, Blodfetts- och/eller Pulspaverkande medicin.

e ... forstd varfor pulsen ar paverkad under konditionstestet.
Se guiden Mediciner och medicinlista

FLIK 4 SYMPTOM/STRESS/ATERHAMTNING/UPPLEVD HALSA

Symptom

Upplevda symptom har ofta samband med andra faktorer i en deltagares halsoprofil. Din uppgift
ar att hjalpa deltagaren att se sambanden och hitta I6sningar for att minska sina upplevda
symptom.

Stress

Upplevd stress paverkar hélsa och vélbefinnande negativt. Observera att den forsta fragan avser
enbart arbetet medan den sista fragan avser hela livssituationen, det vill séga aven inklusive
arbetet. Tank pa att stress, pa samma satt som roékning, kan ha en bromsande effekt pa
arbetspulsen under konditionstestet. Stress och rékning kan alltsa ge samma effekt som en
betablockerande medicin.

Aterhamtning

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

Sémn
God sémn ar grunden for den fysiologiska och mentala dterhdmtningen. SOmn ar mycket viktigt
for langsiktig halsa.

Upplevd halsa

Upplevd hélsa ar den viktigaste fragan da den summerar bade fysisk och mental hélsa. Fragan
om upplevd hélsa avser bade kropp och sjal och sammanfattar pd ett naturligt satt fragorna i
frageformularet.

FLIK 5 MATNINGAR

Blodtryck
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Enligt Fyss 2015 har minst 25 % av svenska folket hypertoni (hégt blodtryck) eller tar
blodtryckssankande medicin. Antal personer med hypertoni 6kar kraftigt globalt. De framsta
orsakerna till denna 6kning sags vara fysisk inaktivitet, dvervikt och dkat saltintag. Registrera
deltagarens blodtryck och besvara frdgan om diagnostiserat hogt blodtryck. Observerar att

du ALLTID maste besvara fragan oavsett om din deltagare har diagnostiserat hogt blodtryck eller
inte . Se guiden Blodtryck.

Diabetes

Oavsett diabetestyp ar det framsta malet med behandlingen att uppratthalla en sa normal
blodsockerniva som mojligt. Mat, fysisk aktivitet, infektioner, stress och alkohol ar nagra av de
faktorer som paverkar blodsockret och darmed ar viktiga att halla koll pa. Besvara fragan om
diabetes. Observerar att du ALLT/D maste besvara fradgan oavsett om deltagaren har diabetes
eller inte. Om din deltagare har diabetes ska du aven registrera om det ar typ 1 eller typ 2. Se
guiden Diabetes.

Kroppsmatningar

| Halsoprofilbedémningen gor vi endast nagra enkla kroppsmatningar som skapar grunden for
ett motiverande samtal kring vikt och vad som ar halsosamt och inte.

Registrera deltagarens langd, vikt, dnskad vikt samt midjematt. Klicka vid behov pa "Visa granser
for midjematt och BMI”. Se guiden Kroppsmatningar.

FLIK 6 INST. KPC
Forskning visar att med bra kondition lever du langre, har battre upplevd halsa och mer ork for
bade arbete och fritid.

HPI Konditionstest: Markera om HPI Konditionstest ska genomféras med Ekblom Bak eller
Astrand som testmetod. Om deltagaren &r sjuk eller av annan anledning inte kan genomféra
konditionstestet maste det markeras har for att deltagaren ska bli godkand i statistiken pa resten
av sin HPB.

Val av cykel: Valj vilken cykel testet kommer genomféras pa. Om du inte hittar din cykel i listan
véljer du Annan. Forvalt ar da att effekten mats vid svanghjulet vilket ar det allra vanligaste sa lat
den installningen vara om du inte sdkert vet att effekten mats vid pedalerna.

Val av Effekt: Plustoo rekommenderar lamplig effekt vid konditionstest pa cykel utifran alder, kon,
vikt, BMI och svar pa fragan om motion/traning. Om deltagaren gjort ett test tidigare visas effekt
och upplevd anstrangning fran foregdende test. Se guiden Val av konditionstest, cykel och effekt

FLIK 7 REG. KPC (EKBLOM BAK-TEST)

Registrera pulsen vid min 0:30, 2:00, 3:00, 3:15, 3:30, 3:45, 4:00 pa bade standardeffekten och den
hogre effekten. Om du hojer effekten efter 1 minut pa den hogre effekten téms tabellen och du
far bérja med att registrera pulsen i min 0:30, 2:00, 3:00, 3:15, 3:30, 3:45, 4:00. Fyll i Borgvardet i
minut 1:00 och minut 4:00 pa den hogre effekten. Om du hojer effekten maste du aven fraga
Borg efter forsta minuten pa den nya effekten. Se guiden Genomférande Ekblom-Bak test.
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FLIK 8 BERAKNINGSSATT (EKBLOM BAK-TEST)

Deltagarens resultat beraknas i forsta hand med Berakningssattet Ekblom Bak. Ta hjalp av
funktionerna "Cooper och elit” och “Liknande deltagare” for att beddma om den beraknade
maximal syreupptagningen ar rimlig for din deltagare. Om du bedémer den orimligt har du
mojlighet att vélja Berakningssatt Astrand eller Borg for att se om nagot av dessa ger rimligare
berakning. Se guiden Val av berdkningssatt i Ekblom-Bak-testet.

FLIK 9 RESULTAT KPC (EKBLOM BAK-TEST)

Har ser du bade deltagarens Absoluta och Relativa maximala syreupptagning. Den relativa
syreupptagningen graderas ur ett halsoperspektiv. Anvand funktionerna "Jamfér med 6nskad
vikt" och "Jamfér med absolut syreupptagning” for att se hur forandringar i vikt och absoluta
syreupptagning paverkar den relativa syreupptagning, Se guiden Resultat KPC

FLIK 10 ATGARDSGRUPPER
Har visas en sammanfattning av deltagarens HPB. Fokusera i forsta hand pa det positiva och lat
ev deltagaren valja ut 1-2 saker som hen vill flytta till den positiva rutan till ndsta mote.

FLIK 11: ANTECKNINGAR

| faltet kommentarer skriver du allt som ar bra att din deltagare far med sig nar hen gar ifran
Halsoprofilbeddomningen. Det kan till exempel vara att du rekommenderar uppféljning av
blodtryck, deltagarens egna malsattningar eller kanske nagot fortydligande kring det ni har pratat
om. Allt som skrivs i kommentarsfaltet fors dver till halsokontot pa Todaytoo.se och skrivs ut pa
deltagarens resultatutskrift.
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