Fragor om levnadsvanor

Galler for: Halso- och sjukvard
Informationen du lamnar i detta formular kan vara till hjalp for att uppmarksamma dina
levnadsvanors betydelse for hélsa och eventuell sjukdom. Besvara fragorna sa noga som mojligt.

Fragor markerade med * ar obligatoriska att svara pa.

Namn:

Personnummer:

Jag godkdnner att resultatet av mina svar far skrivas in i min patientjournal.
Ja I Nej

Behdver du tolk vid kontakter med sjukvarden?
Ja [ Nej
Om ja, kryssa i vilken sorts tolk: (1 Syntolk (1 Horseltolk (I Spraktolk, ange sprak:

Formularet ifyllt av?
[ Patienten sjalv 1 Patienten, med assistans av annan person
[ vardare, formyndare eller foralder. Namn och telefonnummer:
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Tobaks- och nikotinvanor

Anvander du, eller har du tidigare anvant, tobakssnus eller nikotinsnus, cigaretter, vattenpipa,

e-cigaretter, nikotinlikemedel eller andra tobaks- eller nikotinprodukter?*

[ Nej

[ Ja, anvander eller har slutat for mindre dn 6 manader sedan

Om svaret ar Ja, anvénder eller har slutat fér mindre én 6 mdnader sedan:

[ Jag har tidigare anvant men slutat for mer an 6 manader sedan

Vilken typ av tobaks- eller nikotinprodukter anvander du nu eller har slutat anvanda fér mindre an

6 manader sedan? (ange minst 1 och max 7 alternativ)

Anvander eller har slutat for mindre an 6 manader sedan
Dagligen Tidigare
eller sa Hur mycket? Ibland Hur mycket? anvant men  Slut-
gott som slutat datum
dagligen senaste 6
manaderna
Tobakssnus O - d . O
dosor/vecka dosor/manad
Nikotinsnus O _ O L O
dosor/vecka dosor/manad
Cigaretter O _ O L O
cigaretter/dag cigaretter/manad
Vattenpipa O _ O L O
sessioner/dag sessioner/manad
E-cigaretter O L O L O
ganger/dag ganger/manad
Nikotin-
ldkemedel O O O
(tuggummi,
plaster m.m.)
Andra _ - -
tobaks-/
nikotin-
produkter
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Alkoholvanor

Hur ofta dricker du alkohol?*

[ Jag har aldrig druckit alkohol

[ Jag har tidigare druckit alkohol men slutat

[ Jag dricker alkohol men mer séllan n en gang i manaden

[ Jag dricker alkohol varje manad (men inte sa ofta som varje vecka)
(antal) standardglas alkohol en vanlig manad

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

[ Mer séllan dn 1 gang i manaden
[ Minst 1 gang i manaden

[ Jag dricker alkohol varje vecka
(antal) standardglas alkohol en vanlig vecka

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

[ Mer séllan dn 1 gang i manaden
[ Minst 1 gang i manaden

Fér att kunna jdmféra olika typer av alkoholhaltiga drycker anvdnds ett matt som kallas
standardglas. Ett standardglas innehdller 12 gram ren alkohol och motsvarar till exempel 50 cl folkél,
33 cl starkél, 1 glas vin med 12 cl, 1 glas starkvin 8 cl eller 4 cl starksprit.

SN
UL

Folkol Starkél  Vin Starkvin  Sprit

50 cl 33cl 12 cl 8cl 4 cl
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Matvanor

Hur ofta dter du grénsaker eller rotfrukter (farska, frysta eller tillagade)?*
O varje dag, ganger per dag

[ varje vecka, ganger per vecka

[ Mer séllan an en gang i veckan

O Aldrig

Hur ofta dter du frukt eller bar (farska eller frysta)?*

[ varje dag, ganger per dag

[ varje vecka, ganger per vecka

[0 Mer séllan dn en gang i veckan

[ Aldrig

Hur ofta dter du fisk eller skaldjur som huvudrétt eller som palagg?*
O varje dag, ganger per dag

[ varje vecka, ganger per vecka

[ Mer séllan an en gang i veckan

O Aldrig

Hur ofta ater du kaffebréd, choklad, godis, glass, chips eller sockersotade drycker som saft eller
lask?*

[ varje dag, ganger per dag
[ varje vecka, ganger per vecka
[ Mer séllan an en gang i veckan

[ Aldrig

Hur ofta dter du nyckelhalsmarkta fullkornsprodukter som grovt fiberrikt fullkornsbréd,
kndckebrod, havregrynsgrot, misli eller fullkornspasta?*

O varje dag, ganger per dag
[ varje vecka, ganger per vecka
[ Mer séllan an en gang i veckan

[ Aldrig

Hur ofta dter du en huvudratt baserad pa rott kott (n6t, gris, lamm, ren eller vilt) eller
charkprodukter (skinka, korv eller bacon)?*

O varje dag, ganger per dag
[ varje vecka, ganger per vecka

[ Mer séllan an en gang i veckan

[ Aldrig
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Hur ofta ater du en huvudratt baserad pa baljvaxter (artor, bonor, linser)?*
O varje dag, ganger per dag
[ varje vecka, ganger per vecka

[ Mer séllan dn en gang i veckan

O Aldrig
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Fysisk aktivitet

Traning
Med fysisk traning avses mer intensiv fysisk aktivitet, motsvarande ungefar da man ar andfadd och
har svart att prata (anstrangande fysisk aktivitet).

Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at fysisk trianing som far dig att bli andfadd, till exempel
16pning, motionsgymnastik eller bollsport?* (Svar anges i hela minuter. Ange 0 de dagar du inte
trdnat fysiskt.)

Mandag minuter
Tisdag minuter
Onsdag minuter
Torsdag minuter
Fredag minuter
Lordag minuter
Séndag minuter
Vardagsmotion

Med vardagsmotion avses halsobringande aktivitet av medelintensiv intensitet, ungefar motsvarande
att man ar andfadd, men fortfarande kan prata.

Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at vardagsmotion, till exempel promenader, cykling eller
tradgardsarbete?* (Svar anges i hela minuter. Ange 0 de dagar du inte har dgnat dig Gt
vardagsmotion.)

Mandag minuter
Tisdag minuter
Onsdag minuter
Torsdag minuter
Fredag minuter
Lordag minuter
Séndag minuter
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Stillasittande

Hur mycket sitter du en normal dag om du raknar bort sémn?* (Svar anges i hela timmar.)
[ Nastan hela tiden

013 - 15 timmar

010 - 12 timmar

07 -9 timmar

0O 4 -6 timmar

O 1-3timmar

O Aldrig

Tack for att du tog dig tid att besvara fragorna!
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