Y Region
x Gavleborg

Dina levnadsvanor - frageformular

Det finns ett starkt samband mellan dina levnadsvanor och din hélsa. Fyll garna i fragorna nedan
och samtala om dina levnadsvanor med den halso- och sjukvardspersonal du ska besoka.

Namn Pnr Datum
Tobak Fysisk aktivitet
1. Minardkvanor. 1.  Hur mycket tid &gnar du en vanlig vecka

o Jag har aldrig varit rokare

0 Jag har slutat réka for mer an 6 manader sedan
o Jag har slutat roka for mindre 4n 6 manader sedan
o Jag roker, men inte dagligen

o Jag roker dagligen

antal cigaretter per dag

Mina snusvanor.

o Jag har aldrig varit snusare

o Jag har slutat snusa fér mer an 6 manader sedan
o Jag har slutat snusa for mindre 4n 6 manader sedan
o Jag snusar, men inte dagligen

o Jag snusar dagligen

antal dosor per vecka

Mat

Hur ofta ater du gronsaker och/eller rotfrukter?

o Tva ganger per dag eller oftare
o En gang per dag

o Nagra ganger i veckan

o En gang i veckan eller mer sallan

Hur ofta ater du frukt och bar?

o Tva ganger per dag eller oftare
o En gang per dag

o Nagra ganger i veckan

o En gang i veckan eller mer séllan

Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som
huvudratt, i sallad eller som palagg?

o Tre ganger i veckan eller oftare

o Tva ganger per vecka

o En gang i veckan

o Nagra ganger i manaden eller mer séllan

Hur ofta ater du kaffebréd, choklad/godis,
chips eller lask/saft?

0 Tva ganger per dag eller oftare
o En gang per dag

o Nagra ganger i veckan

o En gang i veckan eller mer séllan

Hur ofta ater du frukost?

o Dagligen

o Ndastan varje dag

o Nagra ganger i veckan

o En gang i veckan eller mer séllan

at vardagsmotion, till exempel promenader,
cykling eller tradgardsarbete? Rakna
samman all tid (minst 10 minuter at gangen).

antal minuter per vecka

2. Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at
fysisk traning som far dig att bli andfadd, till
exempel I6pning, motionsgymnastik
eller bollsport?

antal minuter per vecka
Alkohol

Ett satt att rakna ut din konsumtion &r att rdkna
hur manga standardglas du dricker.
Ett standardglas motsvarar:

. 1 burk folkdl, 50 cl, eller
. 1 burk starkol, 33 cl, eller
. 1 glas vin (12-15 cl), eller
. 5-8 cl starkvin, eller

<4 cl sprit

1.

Hur manga standardglas alkohol dricker
du en vanlig vecka?

o Mindre dn 1 standardglas per vecka eller inte alls
o 1-9 standardglas per vecka

o 10-14 standardglas per vecka

o 15 eller fler standardglas per vecka

Hur ofta dricker du som ar kvinna 4 standard-
glas och du som @r man 5 standardglas eller
mer vid ett och samma tillfalle?

o Aldrig

o Mer séllan @n 1 gang per manad
o Varje manad

O Varje vecka

o Dagligen eller nastan dagligen

Lamna formularet till den personal du traffar.



