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Fyll garna i samtalsunderlag om levnadsvanor

Dina vanor kring matvanor, fysisk aktivitet, tobak och alkohol paverkar din halsa pa manga sétt - bade nu
och pa langre sikt. Levnadsvanor ar en viktig del av helhetsbilden nér vi planerar din vard tillsammans.

Att fylla i formularet ar frivilligt och tar bara nagra minuter. Den ger oss vardefull kunskap for att erbjuda
basta mojliga vard. Om du upplever att det ar svart att fylla i, fundera garna pa de levnadsvanor du vill
forandra sa pratar vi om det.

NAMN PERSONNUMMER

TOBAKS- OCH NIKOTINVANOR

e Anvdnder du, eller har du tidigare anvint, tobakssnus eller nikotinsnus, cigaretter, vattenpipa, e-cigaretter,
nikotinlékemedel eller andra tobaks- eller nikotinprodukter?

[] Nej (Fortsdtt till fragor om alkohol)
L] Jag har tidigare anvant, men slutat for mer dn 6 manader sedan. (Fortsdtt till fraégor om alkohol)
L] Jag anvander tobak eller andra nikotinprodukter nu eller har slutat for mindre an 6 manader sedan.

(Fyll i tabellen nedan)
Dagligen(eller ndst intill) Ibland Slutat Slutdatum
Tobakssnus .. dosor/vecka L. ..dosor/mdnad Ll
Nikotinsnus dosor/vecka [ dosor/mdnad [
Cigaretter ..cig/dag I cig/ménad Ll
Vattenpipa sessioner/dag [ sessioner/mdnad [
E-cigaretter ..gdnger/dag [ gdnger/madnad .
Nikotinlakemedel
(tuggummi, plaster mm) L] L] [
Andra tobaks- eller L] L] []
nikotinprodukter Vad? Vad? Vad? oo

ALKOHOLVANOR

® Hur ofta dricker du alkohol? ® Hur ofta dricker du 4 standardglas eller mer,

vid samma tillfélle?

L] Aldrig

L] Mer sallan &n 1 gang i manaden

[ ] Minst 1 gang i manaden.
Hur mdnga génger dricker du 4 standard-
glas, eller mer, vid samma tillfélle?

L] Jag har aldrig druckit alkohol.
[] Jag har tidigare druckit alkohol men slutat.
L] Jag dricker alkohol mer séllan an 1 gang i manaden.

L] Jag dricker alkohol varje manad (men inte sa ofta som

varje vecka).
Hur manga standardglas dricker du en vanlig manad?
. @@NgeEr i Manaden

10997

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

. STANdardglas
L] Jag dricker alkohol varje vecka
Hur manga standardglas dricker du en vanlig vecka?

... Standardglas

Folkol
50 cl

Bilden visar vad som motsvarar ett standardglas.
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MATVANOR

® Hur ofta diter du grénsaker eller rotfrukter (firska, frysta eller tillagade)?

L] Varje dag ... ganger/dag L] Varje vecka ...... ganger/vecka [ ] Mer sallan 4n en gang/vecka L] Aldrig

® Hur ofta diter du frukt eller bdr (firska eller frysta)?

L] Varje dag ... ganger/dag L] Varje vecka ...... ganger/vecka [ ] Mer sallan 4n en gang/vecka L] Aldrig

® Hur ofta diter du fisk eller skaldjur som huvudrditt eller som palédgg?

L] Varje dag ... ganger/dag L] Varje vecka ...... ganger/vecka [ ] Mer sallan &n en gang/vecka L] Aldrig

® Hur ofta diter du kaffebréd, choklad, godis, glass, chips eller sockersétade drycker (saft eller Iéisk)?

L] Varje dag ... ganger/dag L] Varje vecka ...... ganger/vecka [ ] Mer sallan &n en gang/vecka L] Aldrig

® Hur ofta diter du nyckelhdlsmdrkta fullkornsprodukter (grovt fiberrikt fullkornsbréd, kndckebréd,
havregrynsgrét, misli eller fullkornspasta)?

L] Varje dag ... ganger/dag L] Varje vecka ...... ganger/vecka [ ] Mer sallan 4n en gang/vecka L] Aldrig

e Hur ofta diter du en huvudrditt baserad pad rétt kétt (nét, gris, lamm, ren eller vilt) eller charkprodukter
(skinka, korv eller bacon)?

L] Varje dag ... ganger/dag L] Varje vecka ...... ganger/vecka [ ] Mer sallan &n en gang/vecka L] Aldrig

® Hur ofta diter du en huvudrditt baserad pa baljvéixter (drtor, bonor, linser)?

L] Varje dag ... ganger/dag L] Varje vecka ... ganger/vecka [ ] Mer sallan &n en gang/vecka L] Aldrig

FYSISK AKTIVITET
Hur mycket tid dgnar du en vanlig Hur mycket tid dgnar du en vanlig Hur mycket sitter du under
vecka at fysisk tréining som far dig vecka at vardagsmotion, till ett normalt dygn om du
att bli andfadd, till exempel I6pning, | exempel promenader, cykling eller réknar bort sémn?
motionsgymnastik eller bollsport? trddgdrdsarbete?
(Svara i hela minuter) (Svara i hela minuter)
Mandag . MUY Mandag . MIINUTET []s3 gott som hela dagen
Tisdag . MNUTET Tisdag . MiNUteEr [ ] 13-15 timmar
Onsdag e, AIUTET Onsdag e, AIUTET [ ] 10-12 timmar
Torsdag . MUY Torsdag . MIINUtET [ ] 7-9 immar
Fredag . minuter Fredag . MiNUtEr [ ] 4-6 immar
Lordag . RVINUTET Lordag e, AIUTET [ ] 1-3 timmar
Séndag . MUY Séndag . MIINUtET L] Aldrig
Summa minuter Summa minuter

Nationellt system
for kunskapsstyrning
(] Tobaks- och nikotinvanor [_1 Alkoholvanor Halso- och sjukvé rd
L) Matvanor [ Fysisk aktivitet SVERIGES REGIONER | SAMVERKAN

@ Jag vill ha hjdlp att fordndra:




