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c) 2-3 ggr{vecka 0.5 | % mer an 1 men mindre 4n 3 glas/dag. 0
d) Mindre &n 2 ggr/vecka 1 B | J) Man under 40, inget till 0,5
. Antal riveckan glas ELLER mer an 2 men mindre
= Sagalllvee L an 3 glas/dag. Kvinnor under 50,
[ g B
a) Sallan eller bara frukt -0,5 men mindre &n 3 glas/dag. 1
b) Ibland, och oftast inte frukt 0 e) Mer &n 3 glas/dag 15
c) 3-5 dgr/vecka oftast * Ett glas ar 12 cl vin, 35 cl 6l eller 6 cl sprit.
[l s 8. Hogst alkoholkonsumtion en dag
Nastan varje dag, oftast
inte frukt 1 det senaste aret
o Sebediilinde 0
4. Genmsnlttllg somn per natt b) 4 glas ollor mindro 05
a) Kvinnor 6,5-7,4 tim -1 c) 5 glas eller mindre 1 v
b)  Min75-84tim 0.5 d)  Meran5glas 15
c) Kvinnor 7,5-8,4 tim 0 .
d) Man 6,5-7,4 tim 0,5 9. Tandsjukdom
e) Mindre &n 6,4 tim 1 a) Ingen -2
f) Over 8,4 tim 1,5 b) Enbart tandkottsinflammation 0,5
5. Total fysisk aktivitet c) Parodontit (brukar medféra
tandlossning) 2

6. Mangd konditionstraning

puls dver 70 procent av max

a Férre an 5 cigg i livet: -3 a) Mer an 60 min/vecka -1
b Ej rokt pa mer &n 5 ar -2 b) 40-60 min/vecka -0,5
¢ Eirdkpdd-Sar E L~ ) 20-40minjvecka 0
J rokt pa 1-3 ar L d) 10-20 min/vecka 0,5
? :i__fkfgézg mél:]-} ar ; e) Under 10 min/vecka 1
oker 0-20 paketar™. et : = -
g Raker dver 20 pakstar®. 3 i 7. Alkoholkonsumtion genomsnittsdag*
* Paketér: Ett paket | a) Mén dver 40 ar, 1-2 glas/dag -1
cigarretter om dagen i ett dr | b) Man ver 40 &r och kvinnnor
dver 50 ar, 0,5 -1 glas/dag -0,5
. c) Man 6ver 40, inget till 0,5 glas
a) Mer &n 5 ggr/vecka -0,5 ELLER mer an 2 men mindre 4n 3 glas/dag.
b) 4-5 ggr/vecka 0 Kvinnor dver 50, inget till 0,5 glas ELLER

a) Mer 4n 90 minuters motion
(texattgd) perdagiover3ar  -1,5 a) 4 eller fler -1
b) Mer &n 60 minuters b) Ingen 1
e fioplenidasticyom ey L Il. Gronsaker (portion/dag)
c) Mer &n 20 minuters
motion per dag i dver 3 ar -0,5 a) 5 eller fler -1
d) Mer an 10 minuters motion b) Ingen 1
perdagidver3ar 0 12. Fisk, ej skaldjur (90- gramsport/v)
€) M;r daan ?trjry:ru;eér;s motion 05 a) Mer &n 2 portioner/vecka -1
per cag | ov . ’ b) Ater fisk men mindre an
f) Mer an 5 minuters motion 2 portioner/veck 0
per dagi under 3 ar 1 3 Inpgrr1 :‘(i)snlfr vecka 15
g) Ingen 1,5 g ’

a) Aldrig, eller mer &n 1 gang per vecka -1
b) En géng i veckan 0
c) Mer &n en gang i veckan 0,5

a) Viktandring pa hogst 5 % dver 5 arstid 0
b) Viktandring pa hogst

10 % dver 5 ars tid 1

c) Viktandring pa éver
10 % dver 5 ars tid 2
15. Viktokning efter I8 ars alder
a) Mindre an 10 kg 0
b) 10-20 kg 1

c) Viktokning storre an 20 kg 2,5

16. Foraldrars skilsmassa

a) Ej skilda innan du fyllt 21 ar -0,5
b) Separerade men ¢j skilda
fore din 21-arsdag 1

c) Skilda fore din 21-arsdag

17. Sociala grupper, vinner,
sliktingar du triffar oftare an
en gangi manaden

a) 6 personer -1,5
b) 3, 4, eller 5 -1
c) 2 -0,5
d 1 0
e) Ingen 2

a) Ja -0,5
b) Nej 0,5
19. Civilstand
a Lyckligt gift man -1,5
b) Lyckligt gift kvinna -0,5
c) Ogift kvinna eller ankling 0
d) Skild man eller dnka 1
e) Skild kvinna 2
f) Ogift man 3

20. Arsinkomst

a) Over en miljon kronor
h) 420000-100 0000
c) 210000-420000
d) 105000-210 000
e) Mindre &n 105 000

18 Har du sinne for humor? |
18- Har du sinne for_humor? |

' S har gor
du testet:

@ Svara pa fragorna, ringa in
den siffra som bast
staimmer in pa digi
kolumnen nedan.

@ Rikna ihop antalet
minuspoang/minusar och
antalet pluspoéng/plusér.
Ta summan av plusaren och
dra ifran summan av minu-
saren. Da far du fram ditt
testresultat.

© Multiplicera testresultatet
med den multiplikator (se
tabellen ) som giller for din
alder. Nu har du aldersfor-
andringen. Lagg till din kro-
nologiska alder.

@ Resultat: din verkliga alder.

Vilj multiplikator:

Min alder Multiplikator
<40 0,3
0,4
50-59 0,5
60-69 0,6
70-79 0,5
80-89 0,4
90-100 0,3
Antal minus-
podng/ar:
Antal plus-
poang/ar:
Testresultat:
(ta plusaren och dra

ifran minusaren)
Testresultat:

Din multiplikator:

Din aldersforandring:
Din kronologiska alder:

Din verkliga alder

EEXE3

M Observera att detta bara ar ett urval
fragor. Resultatet blir darfor inte fullstan-
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! digt. Hela testet finns pa realage.com.

TESTET SOM VISAR
DIN VERKLIGA ALDER

Hur gammal ar du - egentligen?

Om du tar du hand om din kropp kan du
vara flera ar yngre an vad kalendern séiger

medan dina laster kan foraldra dig.

Gor Expressens test och fa reda pa din

verkliga alder.

Annika  Rosengren
menar att vi i Sverige
trots allt &nda lever re-
lativt sunt.

— Néir det géaller mo-
tion sa ar det en mode-
fluga nu och det ar bara

Livsstilen ar viktig for

kanske det inte bara be-

att ma Dbéattre och ror pd din faktiska al-
kanske ocksa leva der - ditt leverne kan
langre. Att rora pa sig, ha fatt dig att aldras
dta gronsaker och mer dn nodvindigt.
frukt, stidvja overvikt -

och att inte roka ar Foryngrande effekt

nagra enkla knep for en
béttre hilsa.

—Det ar aldrig for
sent, for alla aldrar ar
det bra att tdnka pa sin
livsstil, sidger Annika
Rosengren, professor i
medicin vid  Sahl-
grenska akademin.

Ar du trott, hangig el-
ler kdnner att du inte
langre orkar lika
mycket som forut da

Forskning visar att
det finns ett antal liv-
sstilsfaktorer som Kkan
minska aldrandet och i
vissa fall till och med ha
en foryngrande effekt.

Expressens alderstest
baseras pa boken “Real
age — Din verkliga alder”
av den amerikanske 1i-
karen Michael F Roizen
som ar dr medicinsk in-
virtesspecialist.

bra. Det ar folkligt att
trana, sager hon.

Goda forutséttningar

Hon sidger ocksa att
vi har goda forutsitt-
ningar for att ha en bra
livsstil och att fa var-
dagsmotion. Men da
géller det att ta tillvara
pa de mojligheterna
och till exempel vilja
bort bilen ibland.

—Ingen kan sidga att
det inte gar. Vi kan ga
till jobbet eller ta cy-
keln, det finns bra gang-
och cykelvagar.

Johanna Hellsten

johanna.hellsten@expressen.se

Gor testet och se hur gammal du verkligen ar. Foto: T

ORBJORN SELANDER

Amerikansk forskning

B Expressens alderstest
baseras pa boken “Real age -
Din verkliga alder” av den
amerikanske lakaren Michael
F Roizen. Han ar medicinsk
invartesspecialist och havdar
bland annat att:

v’ Ekonomisk stress kan gora
din verkliga alder upp till 32 ar
aldre.

v Ditt blodtryck kan fa din
verkliga alder att variera sa
mycket som 20 ar.

v/ Borstar du tanderna och
anvander tandtrad varje dag
sa blir din verkliga alder 6,4 ar
yngre an din kronologiska
alder.

v Ett lyckligt sexliv kan for-
yngra dig sa mycket som sex
ar.

H Roizen och hans kollegor
sager sig ha studerat 25 000
medicinska forskningsrap-
porter om aldrande i USA.



