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Bildstod

Dina levnadsvanor

Fragor infor samtal om levnadsvanor — Vuxna

Dina levnadsvanor
har stor betydelse
for hur du mar.

Sma forandringar kan
gora stor skillnad.




Fysisk aktivitet

Hur mycket tid agnar du en vanlig
vecka at fysisk traning, som far dig att
bli andfadd?

Exempel: lbpning, motionsgymnastik,
bollsport.

Veckodag och antal minuter

Mandag | Tisdag | Onsdag | Torsdag | Fredag | Lérdag | S6ndag

Hur mycket tid agnar du en vanlig
vecka at vardagsmotion?

Exempel: cykling, promenader,
tradgardsarbete.

Veckodag och antal minuter

Mandag | Tisdag | Onsdag | Torsdag | Fredag | Lordag | Séndag

Matvanor

< /.I( J| | Hur ofta ater du grénsaker eller

rotfrukter?
‘Méndag| Tisdag |Onsdag |Torsdag| Fredag | Lérdag |Sé‘>ndag‘ (férska, frysta eller tlllagade)

Tva ganger per dag eller oftare

/) En gang per dag

Nagra ganger i veckan

En gang i veckan eller mer sallan

)




Matvanor
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Hur ofta ater du frukt och bar?
(farska, frysta eller konserverade)

‘Méndag| Tisdag | Onsdag |Torsdag| Fredag | Lérdag | Séndag ‘

Tva ganger per dag eller oftare

En gang per dag

Nagra ganger i veckan

En gang i veckan eller mer sallan

v VMV v

‘Méndag| Tisdag | Onsdag |Torsdag| Fredag | Lérdag | Séndag ‘

Hur ofta ater du fisk eller skaldjur
som huvudratt eller som palagg?

Tre ganger i veckan eller oftare

Tva ganger i veckan

En gang i veckan

Nagra ganger i manaden eller
mer sallan

1 NNV ¥

‘Méndag| Tisdag |Onsdag |Torsdag| Fredag | Loérdag |Séndag‘

o

Hur ofta ater du kaffebrod, choklad,
godis, glass, chips, eller sockersétade
drycker, som saft eller lask?

Tva ganger per dag eller oftare

Dagligen

Nagra ganger i veckan

En gang i veckan eller mer sallan




Alkohol

ﬁ@

Dricker du, eller har du tidigare
druckit, alkohol?

Dricker alkohol mer sallan an 1

gang i manaden

Dricker alkohol 1 gang i manaden

eller oftare

Dricker alkohol i langre

sammanhangande perioder

(om minst 4 veckor

Har aldrig druckit alkohol

Har slutat dricka alkohol

Detta menas med ett standardglas alkohol

00748

Folkol Starkol Vin Starkvin Sprit
50 cl 33cl 12 cl 8cl 4 cl

‘Méndag| Tisdag |Onsdag |Torsdag| Fredag | Loérdag |Séndag‘

Hur manga standardglas dricker du
en vanlig vecka?
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Detta menas med ett standardglas alkohol

007 % e

Folkol Starkol Vin Starkvin Sprit
50 cl 33cl 12cl 8cl 4cl

Hur ofta dricker du 4 standardglas,
eller mer, vid samma tillfalle?

Aldrig

Mer sallan an 1 gang i manaden

Minst 1 gang i manaden

Antal tillfallen st




Tobak och nikotin

Anvander du, eller har du tidigare
anvant, tobaks- eller andra nikotin-
produkter?

(tobakssnus, nikotinsnus, cigaretter,
pipa, vattenpipa, e-cigaretter, andra
tobaks- eller nikotinprodukter- eller
nikotinersattningsmedel)

Roker

Ja, dagligen

Jag har tidigare rokt men slutade
for mindre an 6 manader sedan

Jag har tidigare rokt men slutade
fér mer an 6 manader sedan

Nej

Snusar

Ja, dagligen eller sa gott som
dagligen

Ibland

Slutat snusa

Nej

Bildstbdsmaterialet ar framtaget av medarbetare inom habiliteringen, Kom-X och avdelning
Strategqi, finansiering och folkhalsa, Region Gavleborg.

Bilderna ar fran bildstod.se.

Har du fragor eller synpunkter ar du valkommen att hora av dig till
levhadsvanor@regiongavleborg.se.
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