Samtalsunderlag om levnadsvanor

Levnadsvanorna har stor betydelse for hdlsan. Ohédlsosamma levnadsvanor kan paverka hélsan mer dn exempelvis hogt blodtryck och hoga
blodfetter. Genom att besvara fragorna utifrdn en vanlig vecka kan du fa en uppfattning om dina levnadsvanor. Om du vill ha hjilp att forédndra
dina levnadsvanor kan varden erbjuda hjélp och stod.

Namn e Personnummer ...

Fysisk aktivitet

1. Hur mycket tid dgnar Maéndag | ...... min | 2. Hur mycket tid dgnar Méndag | ...... min

du en vanlig vecka at Tisdag | ...... min | du en vanlig vecka at Tisdag | ...... min

[fysisk trining som fér dig | Onsdag | ...... min | vardagsmotion, till Onsdag | ...... min

att bli andfédd, till exem- | Torsdag | ...... min | exempel promenader, Torsdag | ...... min

pel 16pning, motions- Fredag | ...... min | cykling eller tradgdrds- Fredag | ...... min

gymnas.tik eller‘ bollsport? ['Tsrdag | ...... min | arbete? (Svara i hela Lordag | ...... min

(Svara i hela minuter) Séndag | ...... min | minuter) Séndag | ...... min | Aktivitetsminuter
Totalt | min |x?2 = + _ | min

3. Hur mycket sitter du en normal dag om du réknar bort sémn?

[] Néstan hela tiden
[] 10-12 timmar

[ 4- 6 timmar

[ Aldrig

Matvanor

[ 13-15 timmar
[J 7- 9 timmar
[ 1- 3 timmar

4. Hur ofta dter du gronsaker eller rotfiukter
(farska, frysta eller tillagade)?

[ Varje dag: _ génger per dag

[] Varje vecka: ____ génger per vecka

[] Mer sillan &n en ging per vecka

[ Aldrig poing

5. Hur ofta ater du frukt eller bdr (férska eller
frysta)?

[]Varjedag: ~ génger per dag

[] Varje vecka: ____ génger per vecka

[] Mer sillan én en ging per vecka

[ Aldrig poiing

6. Hur ofta adter du fisk eller skaldjur som
huvudritt eller som palidgg?

[ Varje dag: ganger per dag
[] Varje vecka: géanger per vecka
[] Mer sillan én en gang per vecka

[ Aldrig poéng

7. Hur ofta ater du kaffebrid, choklad, godis,
glass, chips cller sockersotade drycker som
saft eller lisk?

[J varjedag: _ ganger per dag

[] Varje vecka: __ ganger per vecka

[] Mer sillan én en ging per vecka

[ Aldrig poiing

8. Hur ofta dter du nyckelhdlsmdrkta

fullkornsprodukter som grovt fiberrikt
fullkornsbrdd, knidckebrdd, havregrynsgrot,

miisli eller fullkornspasta?

9. Hur ofta éter du en huvudrétt baserad pa
rott kott (ndt, gris, lamm, ren eller vilt) eller
charkprodukter (skinka, korv eller bacon)?

[J varjedag: __ ganger per dag
[]Varjedag: _ ganger per dag [] Varje vecka:  ganger per vecka
[] Varje vecka: ____ ganger per vecka [] Mer sillan &n en ging per vecka
[] Mer sillan &n en gang per vecka [ Aldrig
[ Aldrig

10. Hur ofta éter du en huvudriitt baserad pd
baljviixter (artor, bonor, linser)?

[J varjedag: ~__ ganger per dag
[] Varje vecka: _ ganger per vecka
[] Mer sillan én en gang per vecka

[ Aldrig

~ poiang




Tobaks- och nikotinvanor

11. Anvénder du, eller har du tidigare anvént, tobakssnus eller nikotinsnus, cigaretter, vattenpipa, e-cigaretter, nikotinlakemedel eller andra
tobaks- eller nikotinprodukter?

[INej —p ga vidare till friga 12 om alkohol
[ Jag har tidigare anviint men slutat for mer 4n 6 ménader sedan —p g vidare till friga 12 om alkohol

[] Jag anviinder tobak eller andra nikotinprodukter nu eller har slutat for mindre &n 6 manader sedan

Dagligen eller sa gott som
Slutat Slutdatum dagligen Ibland
Tobakssnus ] ] _ dosor/vecka ] _ dosor/manad
Nikotinsnus O O __ dosor/vecka O ___dosor/manad
Cigaretter O O ___ cig/dag O ___ cig/manad
Vattenpipa O O ____ sessioner/dag O ____ sessioner/ménad
E-cigaretter ] ] __ génger/dag ] __ génger/méanad
Nikotinldkemedel
(tuggummi, plaster mm) O O O
Andra tobaks- eller [ [ [
nikotinprodukter Vad? Vad? Vad?
Alkoholvanor 12. Hur ofta dricker du alkohol? 13. Hur ofta dricker du 4 standardglas,
eller mer, vid samma tillfalle?
n [ Jag har aldrig druckit alkohol
) J\ (Y i [] Jag har tidigare druckit alkohol men slutat [ Aldrig
) ., ( )‘ [] Jag dricker alkohol mer sillan &n 1 ging i manaden | [] Mer sillan &n 1 géng i ménaden
H \]' Y [] Varje manad (men inte si ofta som varje vecka) [] Minst 1 gng i ménaden,
= — — — Hur manga standardglas dricker du en vanlig Hur manga génger dricker du 4
ol SEml  Mint  Siatoan Spr manad standardglas = gi vidare till fraga 13 standardglas, eller mer, vid samma
[ varje vecka tillfalle:

Figuren visar vad som motsvarar ett Hur manga standardglas dricker du en vanlig ganger i manaden
standardglas vecka standardglas - ga vidare till fraga 13

Upplevd halsa

Hur upplever du att du far ditt liv att g& ihop just nu?

Inte alls Oo 1 -2 K] 4 s Oe 7 K 0o J10 Mycket bra

Vilken grad av stress upplever du just nu?

Ingen alls Oo [O1 -2 K] 4 Ods Oe [17 HE [J9 [J10 Maximal stress

Tycker du att du far tillrackligt med somn? O O Nej

Hur upplever du ditt allménna hélsotillstand just nu?
] Mycket bra [ Bra [] Nagorlunda [ Daligt ] Mycket daligt

Vad vill du helst fordndra néir det géller dina levnadsvanor?

Jag vill ha hjélp att fordndra (vdlj ett av alternativen):
[J Alkoholvanor  [] Matvanor [] Motionsvanor  [] Stress [] Sémn [] Tobaksvanor



