Halsoenkéat

Namn:

Personnr: -

Bakgrund

1.

Var ar du fodd? (Valj endast ett alternativ)
[0 | Sverige

UJ I Norden utom Sverige

U I Europa utom Norden

U I land utanfér Europa

Om du svarat att du inte ar fodd i Sverige:

Hur lange har du bott i Sverige?

[J 1 hela mitt liv

L1 mer &n 10 &r men inte hela mitt liv
[15-10 &r

01 mindre &n 5 ar

Var ar din biologiska mor fédd? (Valj endast ett alternativ)
11 Sverige

[J I Norden utom Sverige

[J | Europa utom Norden

U I land utanfér Europa

[ Vet gj

Var ar din biologiska far fodd? (Valj endast ett alternativ)
11 Sverige

[1 1 Norden utom Sverige

11 Europa utom Norden

00 I land utanfér Europa

[0 Vet gj

Vilken &r din hogsta uppnadda utbildningsniva? (Valj endast ett alternativ)
[1Ingen gymnasial utbildning

[1 Gymnasial utbildning (22 ar)

[1 Gymnasial utbildning (3-4 ar)

[] Eftergymnasial utbildning (<3 ar)

[1 Eftergymnasial utbildning (=3 ar)



Halsa

1. Hur bedémer du ditt allmanna hélsotillstand? (Valj endast ett alternativ)
[ Mycket bra
[ Bra
[1 Nagorlunda
[1 Daligt
[1 Mycket daligt

2. Har lakare konstaterat att du har eller har haft nagot av féljande?

a) Hogt blodtryck? (Valj endast ett alternativ)
[ Ja
[0 Nej
00 Vet inte

Om du svarat ja pa féregaende fraga:

Behandlas du for hogt blodtryck? (Du kan ange flera alternativ)
[0 Nej

[0 Ja, med kost

[0 Ja, med fysisk aktivitet

[0 Ja, med lakemedel

[l Vet inte

b) Hoga blodfetter? (Valj endast ett alternativ)
[1Ja
[0 Nej
[1 Vet inte

Om du svarat ja pa féregaende fraga:

Behandlas du for hoga blodfetter? (Du kan ange flera alternativ)
[0 Nej

1 Ja, med kost

[1 Ja, med fysisk aktivitet

[0 Ja, med lakemedel

[0 Vet inte

c) Diabetes? (Valj endast ett alternativ)
[1Ja
[1 Nej
[] Vet inte

Om du svarat ja pa féregaende fraga:
Vid vilken alder fick du diabetes? ar

Behandlas du for diabetes? (Du kan ange flera alternativ)
[0 Nej

00 Ja, med kost

[0 Ja, med fysisk aktivitet

00 Ja, med lakemedel

00 Vet inte



Har du som kvinna nadgon gang fatt diagnosen graviditetsdiabetes?
UJa

[0 Nej

[0 Vet inte

[0 Inte aktuellt

Har du, eller har du haft, besvar av smartor, stickningar eller ont i brostet nar du har
anstrangt dig fysiskt? (Valj endast ett alternativ)

UJa

[0 Nej

Om du svarat ja pa féregaende fraga:

Hur l&ng tid behdvde du vila for att besvaren skulle ga éver?
[0 Mindre an 10 minuter

[110 — 30 minuter

[ Mer &n 30 minuter

[J Besvaren gick inte 6ver enbart med vila

Har du nagon gang haft svar smarta i brostet som varat i en halvtimme eller mer? (Valj
endast ett alternativ)

0Ja

U Nej

Har lakare konstaterat att du har eller har haft ndgon av féljande sjukdomar? (Du kan
ange flera alternativ)

a) Hijartinfarkt? (Valj endast ett alternativ)
Ja
[ Nej
(1 Vet inte

Om du svarat ja pa féregaende fraga:
Vid vilken alder hade du (din forsta) hjartinfarkt? ar

Har du behandling efter din hjartinfarkt? (Du kan ange flera alternativ)
[1 Nej

[1Ja, med kost

[0 Ja, med fysisk aktivitet

1 Ja, med tobaksstopp

[1Ja, med lakemedel

[J Jag har deltagit i hjartskola

[0 Vet inte

b) Stroke? (Valj endast ett alternativ)
[1Ja
[1 Nej
[] Vet inte

Om du svarat ja pa féregaende fraga:

Vid vilken alder hade du (din forsta) stroke? ar



Har du behandling efter din stroke? (Du kan ange flera alternativ)
[ Nej

[1Ja, med kost

[ Ja, med fysisk aktivitet

[ Ja, med tobaksstopp

[1Ja, med lakemedel

00 Jag har deltagit i strokeskola/rehab

[0 Vet inte

c) Har du nagon annan langvarig sjukdom? (Valj endast ett alternativ)
0Ja
U Nej
[l Vet inte
Om du svarat ja pa foregaende fraga:

Vilken eller vilka sjukdomar?

Har ndgon markt att du har andningsuppehall under sémn? (Valj endast ett alternativ)
[0 Nej

0Ja

[l Vet inte

Hur tycker du att din tandhéalsa ar? (Valj endast ett alternativ)
[0 Mycket bra

[1 Ganska bra

[1 Varken bra eller dalig

[1 Ganska dalig

[1 Mycket dalig

Har du under de senaste 12 manaderna haft ndgot eller nagra av féljande besvéar? (Du
kan ange flera alternativ)

a) Somnbesvar (Vélj endast ett alternativ)
[1Ja
[0 Nej

b) Oro, dngest (VAlj endast ett alternativ)
[ Ja
[0 Nej

c) Nedstamdhet, depression (Valj endast ett alternativ)
[1Ja
[1 Nej

d) Allman trétthet (Valj endast ett alternativ)
[1Ja
[0 Nej



10. Har du tidigare- under senaste 2 aren — deltagit i ndgot projekt inom varden eller

forskningsstudie som handlar om levhadsvanor?

Ja
[0 Nej
[J Vet inte

Arftlighet

1.

Hur manga av dina biologiska/genetiska foraldrar och/eller syskon har eller har haft
diabetes? (Valj endast ett alternativ)

[JIngen

01

02 eller fler

[l Vet inte

Har du en biologisk/genetisk pappa, bror eller son har eller har haft ndgon hjart-
karlsjukdom? (Vélj endast ett alternativ)

0Ja

U Nej

[0 Vet inte

Om du svarat ja pa féregaende fraga:
Vad av féljande? (Du kan ange flera alternativ)

[ Hjartinfarkt
Hur gammal var den slakting som var yngst nar han fick sin hjartinfarkt? ar

[ Stroke
Hur gammal var den slékting som var yngst nér han fick sin stroke? ar

Har du en biologisk/genetisk mamma, syster eller dotter som har eller har haft ndgon
hjart- eller karlsjukdom? (Valj endast ett alternativ)

0 Ja

[0 Nej

[J Vet inte

Om du svarat ja pa féregdende fraga:
Vad av foljande? (Du kan ange flera alternativ)

[ Hjartinfarkt
Hur gammal var den slékting som var yngst nar hon fick sin hjartinfarkt? ar

[ Stroke
Hur gammal var den slakting som var yngst nar hon fick sin stroke? ar



Mat

Hur ofta ater du..?

Frukost (VAlj endast ett alternativ)
[0 Dagligen

[0 Nastan varje dag

0 Nagra ganger i veckan

[1 En gang i veckan eller mer séllan
0 Aldrig

Lunch (Vélj endast ett alternativ)

[0 Dagligen

[0 Nastan varje dag

0 Nagra ganger i veckan

[ En gang i veckan eller mer sallan
00 Aldrig

Middag/kvallsmat (Vélj endast ett alternativ)
U Dagligen

[J Nastan varje dag

[1 Nagra ganger i veckan

[0 En gang i veckan eller mer sallan

00 Aldrig

Jag valjer nyckelhalsmarkta alternativ vid kop av brod/flingor/gryn, kott- och
charkprodukter, mejeriprodukter och matfett. (Valj endast ett alternativ)

1 Ja o

[ Delvis/ibland

[ Nej

Vilken typ av fett anvander du oftast vid matlagning? (Med olja menas exempelvis
olivolja eller rapsolja) (Valj endast ett alternativ)
[J Olja
U Flytande matfett (inte olja)
[J Fast margarin
[J Smor
[] Kokosfett
[] Vet inte
[ Annat matfett
Vilken typ av matfett?

Hur ofta ater du nétter eller frén? (Valj endast ett alternativ)
[0 Dagligen

L1 Nagra ganger i veckan

Ll En gang i veckan eller mer sallan

[0 Aldrig

Hur ofta ater du snabbmat, exempelvis pizza och hamburgare? (Vélj endast ett
alternativ)

0 Tva ganger per dag eller oftare

0 En gang per dag

0 Nagra ganger i veckan



10.

11.

12.

13.

[1 En gang i veckan eller mer séllan
0 Aldrig

Ater du av medicinska eller andra skal ndgon speciell kost? (Valj endast ett alternativ)

[0 Nej
[JJa

Om du svarat ja pa féregaende fraga:

Vilken typ av kost?

Jag ater mest (Valj endast ett alternativ)
[0 Vitt brod

U Limpa, lantbréd

(] Grovt ragbrod

[ Fullkorn, kn&ckebrdd

[J Jag ater inte brod

Pa mina smorgasar brer jag vanligen (Valj endast ett alternativ)
[0 Smor, Bregott eller margarin

0 Lattmargarin (hogst 40 % fett ex. Becel, Létta, Latt&Lagom)

00 Inget matfett

Pa en smoérgas brer jag vanligen (Valj endast ett alternativ)
[ Minst motsvarande en portionsférpackning (a 10 g)

[0 Ungefar en halv portionsférpackning matfett

[0 Mindre an hélften av en portionsférpackning

0 Inget matfett

Till pdlagg har jag for det mesta (Valj endast ett alternativ)

[J Ost (>17 % fetthalt), korv, leverpastej

[J Mager eller rokt skinka, mager ost (£17% fetthalt), mjukost, hamburgerkott, makrill, messmor
U Anvander ovanstaende tva alternativ lika ofta

[1 Frukt- eller gronsakspalagg

[1 Inget palagg

Om jag ater en ostsmorgas brukar jag lagga péa (Valj endast ett alternativ)

[ Minst 3 ostskivor (OBS! motsvarar sddana portionsskivor man far pa t.ex restaurang)
[1 2 ostskivor

[1 0-1 ostskiva

[l Jag &ter inte ostsmorgas

Av matbrod (aven hart brod) ater jag varje dag (Valj endast ett alternativ)
[10-2 brédskivor

(1 3-5 brédskivor

(1 6-9 brodskivor

[0 minst 10 brodskivor

Av mjolk, fil, yoghurt dricker/ater jag (Vélj endast ett alternativ)
[0 Mer &n 1 liter dagligen

[0 3-10 dl dagligen

[1 Hogst 2 dl dagligen

[ Jag dricker séllan eller aldrig mjolk



14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Av mjélk, fil och yoghurt dricker/ater jag (Vélj endast ett alternativ)
[ Mest standardmjolkprodukter (3% fett)

[ Mest mellanprodukter (1,5% fett)

[ Mest lattprodukter (0,5% fett)

[ Jag dricker/ater inte mejeriprodukter

Grot eller misli ater jag (Valj endast ett alternativ)
00 Sallan eller aldrig

0 Nagra ganger i veckan

[] Sa gott som dagligen

Hur ofta ater du nyckelhalsmarkta fullkornsprodukter som grovt fiberrikt fullkornsbrod,
havregrynsgrot, musli eller fullkornspasta? (Valj endast ett alternativ)

[] Tre ganger per dag eller oftare ®

[ Tva ganger per dag

(] En gang per dag

[1 Nagra ganger i veckan eller mer sallan

ROttt kott (ndt, gris, vilt och lamm) eller charkprodukter (skinka, korv, bacon) ater jag
som huvudmal (Valj endast ett alternativ)

0 Sa gott som dagligen

[1 Nagra ganger i veckan

1 En gang i veckan

(1 Sallan eller aldrig

Vispgradde eller creme fraiche med 25-40% fett (aven i sdser eller dylikt) ater jag (Valj
endast ett alternativ)

[] Ett par ganger i veckan eller mer

[] Ungefar en gang i veckan

[J Sallan eller aldrig

Chips eller ostbagar ater jag (Valj endast ett alternativ)
[] Sa gott som dagligen

[1 Nagra ganger i veckan

[1 En gang i veckan

[ Sallan eller aldrig

Choklad ater jag (Valj endast ett alternativ)
[1 S& gott som dagligen

[1 Nagra ganger i veckan

[ En gang i veckan

[1 Sallan eller aldrig

Kaffebrod (bullar, wienerbrod, kakor eller tarta) eller glass ater jag (Valj endast ett
alternativ)

L1 S& gott som dagligen

1 Nagra ganger i veckan

1 En gang i veckan

[ Sallan eller aldrig



22.

23.

24,

25,

26.

27.

28.

Frukt och/eller bar (farska eller frysta) &ter jag (Valj endast ett alternativ)
[1 En gang i veckan eller mer séllan

[1 Nagra ganger i veckan

[1 En gang per dag

0 Tva ganger per dag

(] Minst tre ganger per dag

En portion, motsvarande en nave, olika gronsaker och/eller rotfrukter (féarska eller
frysta) ater jag (Valj endast ett alternativ)

[ En gang i veckan eller mer séllan

] Nagra ganger i veckan

] En gang per dag

[ Tva ganger per dag

0 Minst tre ganger per dag

Raéris, fullkornspasta eller potatis ater jag (Valj endast ett alternativ)
[] Nagra ganger i veckan eller mer sallan

(] En gang dagligen

(] Mer an en gang dagligen

Pommes frites eller stekt potatis ater jag (Valj endast ett alternativ)
[1 Nagra ganger i veckan

1 En gang i veckan

[] Ett par ganger i manaden

[J Sallan eller aldrig

Fisk eller skaldjur (Aven som palagg) ater jag (Vélj endast ett alternativ)
[1 En gang i manaden eller mer séllan

[1 Ett par ganger i manaden

[1 En gang i veckan

[1 Tva ganger i veckan

[1 Minst tre ganger i veckan

Jag brukar vanligtvis skéara bort synligt fett, nar jag ater (Valj endast ett alternativ)
Ja
[ Nej

Hur ofta ater du...

..godis, choklad, sockersotad lask, sockersétad saft eller juice? (Valj endast ett alternativ)

L1 2 ganger/dag eller oftare
[ 1 gang per dag

[1 Nagra ganger i veckan
[1 Hogst 1 gang/vecka

..tarta, kakor, kex eller annat kaffebréd? (Valj endast ett alternativ)
[1 2 ganger/dag eller oftare

1 1 gang per dag

1 Nagra ganger i veckan

[1 Hogst 1 gang/vecka




Fysisk aktivitet

1. Hur mycket ror du dig pa fritiden? (Vélj endast ett alternativ)
Om din aktivitet varierar mycket mellan t.ex. sommar och vinter, sa forsok ta ett genomsnitt.

[ Stillasittande fritid
Du agnar dig mest at lasning, TV, handarbete, eller annan stillasittande sysselsattning.

[J Méattlig motion
Du agnar dig at promenader, cykling, vanligt tradgardsarbete eller liknande minst 4 timmar i
veckan.

[J Anstrangande motion och tréning
Du agnar dig at jogging, motionssimning, gympa, skidakning, tyngre tradgardsarbete eller
liknande minst 2 timmar i veckan.

[1 Hard traning
Du &gnar dig at hard tréaning som motsvarar tavlingsidrott inom t.ex. 16pning, simning,
skidakning eller liknande regelbundet och flera ganger i veckan.

2. Hur mycket sitter du under ett normalt dygn om du rédknar bort sémn? (Vélj endast ett
alternativ)
[] S& gott som hela dagen
[113-15 timmar
[110-12 timmar
(1 7-9 timmar
[14—6 timmar
[11-3 timmar
1 Aldrig

3. Hur mycket tid &gnar du en vanlig vecka at vardagsmotion, till exempel promenader,
cykling eller tradgardsarbete? (Svar anges i hela minuter)

Mandag __ minuter
Tisdag _ minuter
Onsdag _ minuter
Torsdag __ minuter
Fredag _ minuter
Loérdag __ minuter
Soéndag __ minuter

4. Hur mycket tid agnar du en vanlig vecka at fysisk traning som far dig att bli andfadd, till
exempel [6pning, motionsgymnastik eller bollsport? (Svar anges i hela minuter)

Mandag __ minuter
Tisdag __ minuter
Onsdag _ minuter
Torsdag _ minuter
Fredag __ minuter
Loérdag __ minuter

Soéndag minuter



Alkohol

1. Hur ofta dricker du alkohol? (Vélj endast ett alternativ)
0 Aldrig
[11 gang per manad eller mer sallan
[12-4 ganger i manaden
[12-3 ganger i veckan
[14 ganger i veckan eller oftare

Om du svarat "Aldrig", besvara féljande fraga och hoppa sedan till avsnittet Tobak:

Har du tidigare druckit alkohol? (Vélj endast ett alternativ)
0 Ja

[0 Nej

0 Jag har provat vid nagot tillfalle

Om du svarat att du dricker alkohol, besvara foljande fragor:

Jag dricker standardglas en vanlig vecka
En folkal En starkol/cider Ett glas vin Starkvin Sprit, t ex
{(50¢cl) (33cl) (12-15¢l) (8¢cl) whisky (4 cl)

1 standardglas innehaller ca 12 gram ren alkohol. Detta motsvarar olika antal centiliter beroende pa dryck. Till
exempel motsvarar ett glas vin, ca 15 cl, ett standardglas om 12 gram alkohol.

Hur ofta dricker du 4 standardglas eller mer vid ett och samma tillfille? (Vdlj endast ett
alternativ)

[J Aldrig

[] Mer séllan &n en gang i manaden

(] Varje manad

[J Varje vecka

[1 Dagligen eller nastan dagligen

Har du under det senaste halvaret kant att du behéver minska din alkoholkonsumtion?
(Vélj endast ett alternativ)

[1Ja

[1 Nej

Har nagon under det senaste halvaret irriterat dig genom att kritisera ditt satt att dricka
alkohol? (Valj endast ett alternativ)

Ja

[0 Nej

Har du nagon gang under det senaste halvéret fatt daligt samvete eller kant skuld for
att du dricker alkohol? (Vélj endast ett alternativ)

[1Ja

[0 Nej



Har det hant ndgon gang under det senaste halvaret att du startat dagen med alkohol
for att k&nna dig lugn eller for att bli av med en baksmaélla? (Vélj endast ett alternativ)
[ Ja
[ Nej

Tobak

1. Minardkvanor (Valj endast ett alternativ)

Anvander du, eller har du tidigare anvant tobaksprodukter som cigaretter, cigarrer, cigariller,
piptobak, vattenpipstobak, upphettade tobaksprodukter (tobakssticks) eller andra nikotinprodukter
till exempel elektroniska cigaretter (e-cigaretter)?

[0 Nej, jag har aldrig rokt

(1 Jag har slutat roka for mer &n 6 manader sedan

[1 Jag har slutat roka for mindre &n 6 manader sedan
[J Jag roker, men inte dagligen

(] Jag roker dagligen eller sa gott som dagligen

Fyll i mdngd nedan om du svarat "Jag réker dagligen eller sa gott som dagligen”

____cigaretter/dag

_____upphettade tobaksprodukter, sticks/dag
____ cigarrer/dag

____cigariller/dag

____ paket piptobak/vecka

___vattenpipa, sessioner/dag
____elektroniska cigaretter, ganger/dag

Fyll i méngd nedan om du svarat “Jag réker men inte dagligen”

____ cigaretter/manad

____upphettade tobaksprodukter, sticks/man
____cigarrer/manad

___cigariller/manad

____ paket piptobak/manad

___vattenpipa, sessioner/manad
___elektroniska cigaretter, ganger/manad

2. Mina snusvanor (Valj endast ett alternativ)
Anvander du, eller har du tidigare anvant ndgon form av tobakssnus eller nikotinsnus (vitt
snus)
[1 Nej, jag har aldrig anvéant snus
L1 Jag har slutat snusa for mer &n 6 manader sedan
U1 Jag har slutat snusa for mindre an 6 manader sedan
[0 Jag snusar, men inte dagligen
[0 Jag snusar dagligen

Fyll i mangd nedan om du svarat "Jag snusar dagligen” pa féregdende fraga:

Tobakssnus
____dosor/vecka

Nikotinsnus (vitt snus)
dosor/vecka



Fyll i mangd nedan om du svarat "Jag snusar, men inte dagligen" pa féregaende fraga:

Tobakssnus
____dosor/manad

Nikotinsnus (vitt snus)
dosor/manad

Livssituation

1. Ar du gift/sambo for narvarande? (Valj endast ett alternativ)
0Ja
U Nej

2. Har du nagon du kan dela dina innersta kanslor med och anfdrtro dig at? (Valj endast
ett alternativ)
0Ja
[ Delvis
[0 Nej
3. Vad éar din sysselsattning? (Valj endast ett alternativ)
[J Arbetar som anstélld
Y% av heltid
U Egen foretagare
[J Pensionar/sjukpensionar
[1 Arbetsstkande
[J Annat
Vad éar din sysselsattning?

4. Vad ar ditt yrke?
Om du inte arbetar, ange vilket yrke du har haft under storsta delen av ditt yrkesliv.

5. Raknar du med att bli arbetslos under det narmsta aret? (Valj endast ett alternativ)
Ja
[0 Nej
[0 Vet gj
[0 Ej aktuellt

6. Utgdr din ekonomi ett problem foér dig? (Valj endast ett alternativ)
[ Ja
[0 Delvis
[0 Nej

7. lvilken grad haller du med om féljande pastaende: (Valj endast ett alternativ)
“Jag upplever att jag kan paverka min hélsa”
[J Stammer bra
[0 Stammer ganska bra
[ Stammer inte s bra
[1 Stammer inte alls



10.

11.

Finns det ndgot som paverkar din psykiska halsa positivt? (Vélj endast ett alternativ)
0 Ja

[0 Nej

00 Vet inte

Om du svarat "ja" pa foregaende fraga:

Vad?

Finns det nagot som paverkar din psykiska halsa negativt? (Valj endast ett alternativ)
0Ja

[ Nej

[l Vet inte

Om du svarat "ja" pa féregaende fraga:

Vad?

Markera pa denna linje vilken grad av stress (till exempel jakt, hogt tempo, psykisk
press) som du har upplevt under det senaste aret.

Markering langst till hdger innebar mycket hog stress. Markering langst till vanster innebar
ingen stress.

Ingen stress Mycket hdg stress

Vilken eller vilka av dina levnadsvanor ar du mest néjd med? (Du kan ange flera
alternativ)
[ Fysisk aktivitet
[J Matvanor
[1 Alkoholvanor
[1 Tobaksvanor
[] Stress
[1 S6mn
[J Annat
Vilka andra levnadsvanor ar du mest néjd med?
[JIngen




12. Har ar en figur som ska forestélla livets stege. Oversta steget representerar basta
tankbara liv for dig, nedersta innebar samsta tankbara liv.

Basta tankbara liv 1p

Pa vilket steg star du? (Ange siffra)
-

8

Samsta tankbara liv ©

Om du tanker pa framtiden, pa vilket steg tror du att du

kommer att sta om ett ar? (Ange siffra) ) ) _
Basta tankbara liv 19
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