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Har ar ditt testkit

Du har valt att gora ett DUTCH Plus™-test fran Nordic Laboratories som ger
information som underlattar din personliga halsoresa.

Framtidens halso- och sjukvard &r personanpassad och baserad pa information som &r relaterad till
individens egen biokemi och genetik. Detta test hjalper dig att fa objektiv information om dig sjdlv som
underlag for att ta fram en mer precis behandlingsstrategi och méjliggora atgarder som hjalper dig att
fa en battre halsa.

| det har kittet finns allt du behover for att genomféra testet. Las instruktionerna noga och folj dem steg
for steg. Ditt test resultat kommer att finnas hos din behandlare ungefar tre veckor efter att vi mottagit
ditt prov.

Om du har fragor, oroar dig for ndgot eller behéver hjalp med att forsta provet eller instruktionerna kan
du kontakta var kundtjanst pa +45 33 75 10 00 eller via e-post pa info@nordic-labs.com.

Kontrollera ditt kit

Forsiandelsematerial

- 1xlada innehallande provtagningskittet (behall ladan for att returnera dina prover)
1 x Forsandelseinstruktioner

+ 1 x Formular for personlig information

« 1 x testfrageformular

- 1 xreturfraktpase

« 1 xreturfraktdokument

- 2 x provisoriska fakturor (medféljer endast om du skickar fran ett land utanfér EU)

Provtagningsmaterial
« 5 x salivprovtagningsror (innehdllande provpinnar) i en dterférslutningsbar plastpése
- 4 x urinuppsamlingskort i en aterférslutningsbar plastpase

Om nagot skulle saknas eller vara utganget, vanligen kontakta oss pa +44 (0) 15 80 20 16 87 eller via
e-post pa testkits@nordicgroup.eu.

Observera! Om provtagningsanvisningarna inte foljs noggrant kan det leda till férdrojda resultat eller
omprovtagning, vilket kommer att innebdra ytterligare kostnader.



Forberedelser

Vanligen fyll i foljande information
«  Formular for personlig information: kontrollera att informationen pa formularet stammer och
andra den vid behov.

«  Testfrageformular: fyll i BADA sidorna av frageformularet.

Nar ska du utfora provtagningen?

«  Urin- och salivproverna for det har testet ska tas under EN dag och pa en viss dag i din
menstruationscykel om du dr en menstruerande kvinna som annu inte passerat klimakteriet
(se nedan).

Menstruerande kvinnor som inte passerat klimakteriet
«  Borja provtagningarna mellan dag 19 och 22 i en 28-dagarscykel.

«  Forlangre cykler lagger du till antalet dagar som du brukar 6verskrida 28 dagar med
(exempel: ta provet mellan dag 21 och 23 i en 30-dagarscykel). Subtrahera pa liknande satt
om dina cykler &r kortare (exempel: ta provet mellan dag 17 och 20 i en 26-dagarscykel).

« Omdu aroregelbunden rekommenderas du att anvanda ett dgglossningstest fran
ditt apotek for att faststalla agglossningsdagen, rakna sex dagar framat frdn dagen for
agglossningen och bdrja testet.

- Gissa inte din cykel. Om du inte &r séker pa hur lang din cykel &r, anvand ett dgglossningstest eller
observera din nasta cykel for att bestamma langden.

+  Man och kvinnor som inte menstruerar eller som passerat klimakteriet kan ta provet VALFRI veckodag.

«  Det drbast att du tar dina prover pa en relativt "normal dag”. Det vill sdga att om din sémn stors
avsevart kanske du vill vénta en dag till innan du tar provet, och om du &r sjuk bor du skjuta upp
provtagningen tills du ar frisk igen.

Fore provtagning
+  Duborinte:
- Trdna pa dagen for din provtagning
- Borsta tanderna eller anvanda tandtrad samma dag du tar provet (se "Provtagningsschema
och riktlinjer” for information om nar du kan borsta tdnderna pa provtagningsdagen).

« Undvik koffein- och alkoholintag kvéllen fére och pa provtagningsdagen. Observera! Se till att du
i allménhet begransar mangden vatskeintag kvéllen fére och pa dagen for provtagning.

«  Undviki storsta mojliga utstrackning att konsumera féljande livsmedel dagen fére OCH dagen du
tar dina prover:

- avokado, bananer och bondbdnor.

o Viktigt: Om du rakar konsumera nagra av dessa livsmedel, se till att du antecknar det i ditt
testfrageformular.

Om du tar lakemedel och kosttillskott

«  Vissaldkemedel och kosttillskott kan paverka testresultaten. Kontakta din ldkare om du tar nagot
av foljande:

- Tyrosine, L-Dopa, D, L-Phenylalanine (DLPA), Macuna och Quercetin.



Transportforberedelser

Nar ska du skicka din forsiandelse?

«  Skicka sa snart som majligt. Du kan skicka vilken dag i veckan som helst. Viktigt: Kom ihag att
alla dina salivprover maste frysas innan de skickas.

Nar du ar redo att skicka ditt prov
« Setill att du har lamnat foljande information:

—  Testfrageformular: se till att BADA sidorna av frageformularet &r ifyllda.

- Formulédr med personlig information: se till att formularet &r ifyllt och att informationen &r
korrekt.

- Urinuppsamlingskort och salivror: se till att informationen pa korten och réren ar korrekt.

- Provisoriska fakturor: fyll i tillhandahallna fakturor (krdvs endast om du skickar fran ett
land utanfor EU).

«  Forbered din transport:

- Lagg den aterférslutningsbara plastpasen med de tagna proverna tillsammans med det
ifyllda testfrageformuldret och formularet for personlig information i den medféljande
ladan.

- Lagg ladan i returfraktpasen och skicka den (se Forsandelseinstruktioner).

Om du tar hormoner

Hormoner som tas pa morgonen Ta INTE forrén efter den andra urinprovtagningen

(prov nr 4)

Oralt 6strogen, DHEA eller testosteron | Ta INTE dagen fore eller pa dagen for testet (géller inte

preventivmedel)

Oralt progesteron Bor tas vid sénggdendet kvdllen fore testet

Pregnenolon

Ta INTE under tre dagar fore testet

Hormonkramer och geler Kan tas som vanligt under testet
Plaster, lakemedelsimplantat och Ta prover mitt emellan doserna
injektioner

Spiral Provtagningen beror pa din cykel:

Regelbunden cykel - ta provet dag 19, 20 eller 21.

Oregelbunden cykel - ta provet pa en dag nér du inte
bloder.

Ingen cykel - ta provet valfri dag.

Provtagningsprocedur
Provtagningsschema och riktlinjer
Se till att tidsbestdamma dina provtagningar enligt schemat nedan och f6lj riktlinjerna.

Viktigt: Om du tar hormoner, Ids noga avsnittet “Om du tar hormoner”innan du tar dina prover.

Provnr1 Provtagningstid:
«  Tasalivprov nr 1 omedelbart nar du vaknar. Se till att slutféra provtagningen
inom 5 minuter (se "Hur man tar salivprov”).
«  Efteratt du har tagit ditt salivprov stéller du in en timer pa 30 minuter fér prov nr 2.
. Ta ditt forsta urinprov nr 1 (se "Hur man tar urinprov”).
Riktlinjer efter provtagning:
«  Efter att du har tagit prov nr 1, &r det bast att du gar till en val upplyst plats.
«  Begrdnsa dig till latta aktiviteter som att duscha och kla dig tills du &r klar med
prov 3.
«  Borstainte tanderna forran efter prov nr 3.
«  Undvik att ata och dricka férran efter prov nr 3.
Prov nr 2 Provtagningstid:
«  Tasalivprovet 30 minuter efter att du vaknat (se "Hur man tar salivprov”).
Riktlinjer efter provtagning:
«  Efteratt du har tagit salivprov nr 2 stéller du in en timer pa 30 minuter for prov nr 3.
Provnr3 Provtagningstid:

«  Tasalivprov nr 3, 60 minuter efter att du vaknat (se "Hur man tar salivprov”).
Riktlinjer efter provtagning:
«  Efter att du har tagit prov nr 3 kan du dta och borsta tdnderna.

«  Varnoga med att begransa vatskeintaget till cirka 230 ml mellan provtagning nr
3ochnr4.
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Prov nr 4 Provtagningstid:
. Ta urinprov nr 4, 2-3 timmar efter att du vaknat (se “"Hur man tar urinprov”).
Riktlinjer efter provtagning:
- Efter att du har tagit prov nr 4, begransa det totala vatskeintaget for resten av
dagen till hogst 920 ml, fordelat 6ver dagen.
Undvik mat och vatska en timme innan du tar prov nr 5.
Provnr5 Riktlinjer fore provtagning:
Se till att skélja munnen med vatten 10 minuter innan du tar salivprovet.
Provtagningstid:
«  Tabade saliv- och urinprov nr 5 mellan 16.00 och 17.00 (se "Hur man tar
salivprov” och "Hur man tar urinprov”).
Riktlinjer efter provtagning:
«  Undvik mat och vatska en timme innan du tar prov nr 6.
Prov nr 6 Riktlinjer fore provtagning:

«  Setill att skdlja munnen med vatten 10 minuter innan du tar salivprovet.
Provtagningstid:

«  Tabade saliv- och urinprov nr 6 mellan 22.00 och midnatt (se “"Hur man tar
salivprov” och "Hur man tar urinprov” pa sidan 3 och 4).

Hur man tar salivprov
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Steg 1:

Skriv ditt namn samt tid och
datum for provtagning pa
etiketten som sitter pa roret.

Steg 2:

Ta bort locket och sedan
bomullsprovpinnen fran
provtagningsanordningen
och ldgg den i munnen.

Viktigt:

Steg 4:
Nar du &r klar placerar du
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Steg 5:
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ar redo att skicka dina prover
(se "Transportférberedelser”).

Steg 6:

Se till att ange tid och datum
for varje provtagning i
testfrageformuldret.

Du behover inte spottai roret.
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Var noga med att vidrora
provpinnen sa lite som
mojligt med hdnderna.

Ta INTE bort innerréret.

Steg 3:

Lamna provpinnen i munnen
tills den ar helt mattad men inte
langre @n 5 minuter. Tips: Du kan
stimulera salivflodet genom att
tugga latt pa provpinnen.

provpinnen i provtagningsroret
(precis som du hittade det). Kom
ihdg att marka varje ror fullstandigt.

Frys salivprovet/-proven tills du

Hur man tar urinprov
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Steg 1:

Tvatta och torka handerna med
en ren handduk innan du rér vid
urinuppsamlingskortet for att
forhindra kontaminering.

Steg 2:

Skriv ditt namn samt tid och datum
for provtagning pa baksidan av
urinuppsamlingskortet.

Steg 3:

Oppna locket p4 urinkortet och
vik tillbaka det fran filterpapperet.
Ror INTE filterpapperet.

Steg 4:

Matta filterpapperet genom att
samla urin i en ren kopp och doppa
filterpapperet upp till den svarta
streckade linjen ndrmast texten
"tuck cover here after drying”.

24 timmar:
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Steg 5:

Lat torka i minst 24 timmar
med tackremsan vikt bakat
och bort fran det urinmattade
filterpappret.

Steg 6:

N&r urinuppsamlingskortet ar
torrt stanger du dess flik (utan att
vidrora filterpappret) och lagger
det i den aterforslutningsbara
plastpasen.

Steg 7:

Lamna den aterforslutningsbara
plastpdsen som innehaller
provet i rumstemperatur tills

du &r redo att skicka den (se
"Transportférberedelser”).

Steg 8:

Se till att ange tid och datum
for varje provtagning i
testfrageformularet.



