Manual for webbstodet — Hur beraknas
Halsokurvan?

Nedan beskrivs hur enkatsvaren i webbstodet paverkar resultatet i halsokurvan.
Halsoenkaten besvaras digitalt av deltagaren i deltagarvyn pa en dator i hemmet, pa
deltagarens smartphone eller pa vardcentralen.

Provsvar och matvarden fylls i manuellt i webbstddet av samtalsledaren. Fragor, provsvar
och matvarden sammanstéalls automatiskt i webbstodet och ger en personlig halsokurva.

De fragor i webbenkaten som ger utfall i halsokurvan ar markerade med ¥

Bakgrund

Var &r du fodd?

O | Sverige

Deltagaren fyller i uppgifter om
fodelseland och utbildningsniva.

O I Norden utom Sverige

O | Europa utom Norden

Om deltagaren ar fodd utanfor
Sverige, falls fragan "Hur lange
har du bott i Sverige?” ut.

O I land utanfér Europa

Var ar din biologiska mor fodd?

(O 15verige

O I Norden utom Sverige
O | Europa utom Norden

O I land utanfér Europa

O Vet ej

Var ar din biologiska far fédd?

O | Sverige

O | Norden utom Sverige
O | Europa utom Norden

O I land utanfér Europa

O Vet gj

Vilken &r din hégsta uppnadda utbildningsniva?

O Ingen gymnasial utbildning

O Gymnasial utbildning (s2 ar)

O Gymnasial utbildning (3-4 &r)
O Eftergymnasial utbildning (<3 ar)

O Eftergymnasial uthildning (23 ar)



. Avsnittet innehaller fradgor om
Halsa . .

halsa, eventuella sjukdomar,
tandhélsa och psykisk hélsa.

Hur beddmer du ditt allménna hélsotillstand?

(::\ Mycket bra

) Bra

() Nigorlunda

(O Daligt
() Mycket daligt . .
v Kronisk sjukdom
Har lak konstaterat att du h; ller har haft hégt blodtryck? .
e e At e e e e e P Samtalsledaren fyller manuellt i den

kroniska sjukdomen som alstrar
O we punkt langst till hdger enligt
] instruktion i metodstod.

O s

C:‘ Vet inte

Har ldkare konstaterat att du har eller har haft hdga blodfetter?
O n
O ne

~ .
() vetinte

Har ldkare konstaterat att du har eller har haft diabetes?
O

QO e

() vetinte

Svarar deltagaren "ja” pa
Har du som kvinna nagon gang fatt diagnosen graviditetsdiabetes? o . ..
fragan kring smaértor,
O s stickningar eller ont i brostet ar
det ett allvarligt symtom som
— bor uppméarksammas och
triageras enligt VCs rutiner.

() Inte aktuellt

O Ne

Har du, eller har du haft, besvar av smartor, stickningar eller ont i bréstet ndr du har anstrangt dig fysiskt?

o Svarar deltagaren “ja” pa
frAgan om svar smarta i brostet,
- ar det ett allvarligt symtom som
bor uppméarksammas och
triageras enligt VCs rutiner.

Har du nagon gang haft svar smarta i bréstet som varat i en halvtimme eller mer?

O »r

) Nej



Har ldkare konstaterat att du har eller har haft hjartinfarkt?
(7) Ja
O ne

() Vetinte

Har ldkare konstaterat att du har eller har haft stroke?
O n
O ne

(O Vetinte

Har ldkare konstaterat att du har eller har haft ndgon annan langvarig sjukdom?

On
O N
(O Vetinte
Har nagon mérkt att du har andningsuppehall under sémn?
O nej
Omn

C:' Vet inte

Hur tycker du att din tandhdlsa ar?
(::l Mycket bra
O b
(::l Varken bra eller dalig
O Dpalig

IC:I Mycket dalig

Har du under de senaste 12 manaderna haft sémnbesvar?

~
() Ja

O N

Har du under de senaste 12 manaderna haft oro, angest?

—~
) Ja

N N
) Nej

v Pa fraga Har du under de
senaste 12 manaderna...
Svarsalternativ "Ja” gallande
sOmnbesvar, oro, nedstamdhet,
allman trétthet ger vardera 1
poang for "psykisk ohalsa” i
halsokurvan. Podngen adderas
sedan med poangen fran
stresslinjen i avsnittet
Livssituation. Observera att
samtliga av dessa fragor och
stresskurvan behéver vara
besvarade for att fa en markering
i Halsokurvan.




Har du under de senaste 12 manaderna haft nedstimdhet, depression?

O Ja
O ngj

Har du under de senaste 12 manaderna haft allmén trétthet?

O Ja
O ngj

Arftlighet
Hur manga av dina biologiska/genetiska féraldrar och/eller syskon har eller har haft diabetes typ 2?7
O Ingen
O
O 2 eller fler
O Vet inte

Har du en biologisk/genetisk pappa, bror eller son som har eller har haft nagon hjart-karlsjukdom?

© Ja
O MNej
O Vet inte

Vad av filjande?

Hjartinfarkt

Hur gammal var den slakting som var yngst nar han fick sin hjartinfarkt?
ﬁ’

D Stroke

Har du en biologisk/genetisk mamma, syster eller dotter som har eller har haft ndgon hjirt- eller kdrlsjukdom?

@ Ja
O N
O Vetinte

Vad av foljande?

[ Hisrtintarke

Stroke

Hur gammal var den slakting som var yngst nar hon fick sin stroke?
-

¥ Antalet familiemedlemmar
(foraldrar, syskon, barn) med hjart-
karlsjukdom. Det varde som ger
placering langst till hoger pa
halsokurvan galler.

Om det finns familj med hjart-
karlsjukdom bade pa den manliga
och kvinnliga sidan och bada
hamnar i kolumn gul flyttas
automatiskt punkten en kolumn at
hoger, det vill saga till kolumn
orange.

Hamnar bada punkterna i kolumn
orange, flyttas punkten till rod
kolumn. Detta beror pa att dubbel
arftlighet har storre tyngd an enkel
arftlighet.

For att se hur alder vid insjuknande
paverkar placeringen pa
halsokurvan, for manlig respektive
kvinnlig familjemedlem, se bild
nedan.

270 55-69 man
275 60-74 kvinnor




Mat

Hur ofta dter du frukost?

l:::' Dagligen
() MNastan varje dag
() Magra ganger i veckan
I: :l En géng i veckan eller mer sillan
() Aldrig
Hur ofta dter du lunch?
() Dagligen
I: :I Mastan varje dag
I_J) Magra ganger i veckan

Ty 2 “
|_J Engang iveckan eller mer sdllan

() Aldrig

Hur ofta dter du middag/kvéllsmat?

N .

) Dagligen

|__) MNéstan varje dag

s o [ ®

|_J Nagra ganger i veckan

() Engang iveckan eller mer sillan

() Aldrig

¥ Deltagaren fyller i fragor om sina
matvanor. Webbsttdet raknar ut
FETT poang samt FIBER poang, som
ger ett FETT-index och ett FIBER-
index.

FETT-poangen stalls i relation till kbn
for att erhalla ratt FETT-index. FIBER-
index adderas med FETT-index for att
fa fram Kostpoangen.

Fraga 1-6 och 16 ingar inte i
Halsokurvan men ar ett bra
dialogunderlag.

Samtliga poanggivandefragor i
avsnittet behdver vara besvarade
for att fa en markering i
Halsokurvan.

For en mer detaljerad poangséattning-
fraga Metod- och kompetensstodet
om pappersversionen, dar
poangsattningen redovisas for varje
fraga.

Jag véljer nyckelhalsmarkta alternativ vid kép av bréd/flingor/gryn, kétt- och charkprodukter, mejeriprodukter och matfett.

—~
) Ja

() Devis/ibland

O Nej

.




Vilken typ av fett anvinder du oftast vid matlagning? (Med olja menas exempelvis olivolja eller rapsolja.)

O ola
Flytande matfett (inte olja)

Fast margarin

Kokosfett

Vet inte

@]
@]
O smer
O
@]
@]

Annat matfett

Hur ofta ater du notter eller frén?

() Dagligen
(O) Nagra gangeri veckan
() Engingi veckan eller mer séllan

Aldrig
Hur ofta dter du snabbmat, exempelvis pizza och hamburgare?

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

O Magra ganger i veckan

O En gang i veckan eller mer séllan
O

Aldrig

Ater du av medicinska eller andra skil nagon speciell kost?

O Ja
O ne
Jag dter mest
() vitt brad
O Limpa, lantbrad
Grovt ragbrid

O
() Fullkomn, knickebrsd
O

Jag dter inte bréd



Om jag ater en ostsmdérgas brukar jag ldgga pa

O Minst 3 ostskivor (OBS! motsvarar sacdana portionsskivor man far pa t.ex restaurang)

O 2 ostskivor
O 0-1 ostskiva

O Jag éter inte ostsmérgas

Av matbréd (dven hart bréd) iter jag varje dag

() 0-2 bradskivor
(O 3-5 brédskiver
O 6-9 bradskivor

O minst 10 brédskivor

Av mjélk, fil, yoghurt dricker/dter jag
O Mer &n 1 liter dagligen
3-10 dl dagligen

O
O Hégst 2 dl dagligen
O

Jag dricker sallan eller aldrig mjalk



Av mjélk, fil och yoghurt dricker/ater jag
O Mest standardprodukter (3% fett)
O Mest mellanprodukter (1,5% fett)

(O) Mest Isttprodukter (0,5% fett)

Jag dricker/ater inte mejeriprodukter

Grét eller misli dter jag
O Sillan eller aldrig
O Nagra ganger i veckan

O 5a gott som dagligen

Hur ofta dter du nyckelhalsmarkta fullkornsprodukter som grovt fiberrikt fullkornsbréd, havregrynsgrot, musli eller fullkornspasta?

O Tre ganger per dag eller oftare
O Tva ganger per dag
O En gang per dag

Nagra ganger i veckan eller mer séllan

®

Pa mina smérgasar brer jag vanligen
O Smiér, Bregott eller margarin

(O) Lsttmargarin (hgst 40 % fett ex. Becel, Litta, Litt&Lagom)

O Inget matfett

P& en smérgas brer jag vanligen
O Minst motsvarande en portionsférpackning (3 10 g)
O Ungefar en halv portionsférpackning matfett
O Mindre &n hélften av en portionsférpackning

O Inget matfett

Till paldgg har jag for det mesta

() Ost (>17% fetthakt), kory, leverpaste]
O Mager eller rékt skinka, mager ost (217% fetthalt), mjukost, hamburgerkétt, makrill, messmér
O Anvinder ovanstdende tva alternativ lika ofta

O Frukt- eller grénsakspaligg
O

Inget paligg



Rott ktt (nét, fldsk, vilt och lamm) eller charkprodukter (skinka, korv, bacon) dter jag som huvudmal

() sa gottsom dagligen
() Nagra ganger i veckan
(O) Engingiveckan

Séllan eller aldrig

Vispgradde eller créme fraiche med 25-40% fett (dven i saser eller dylikt) iter jag

() Ett par ganger i veckan eller mer
(O Ungefar en géng i veckan

(O sallan eller aldrig

Chips eller ostbagar ater jag

() sagottsom dagligen
(O) Nagra ganger i veckan
() Engangiveckan

(O sallan eller aldrig

Choklad ater jag

O 5a gott som dagligen
O Magra ganger i veckan
O En gang i veckan

O Séllan eller aldrig

Kaffebréd (bullar, wienerbréd, kakor eller tarta) eller glass ater jag

O Sa gett som dagligen
O Nagra ganger i veckan
O En gang i veckan

O Séllan eller aldrig

Frukt och/eller bar (farska eller frysta) dter jag

O En gang i veckan eller mer sillan
O Nagra ganger i veckan

O En gang per dag

O Tva ganger per dag

O Minst tre ganger per dag



En portion, motsvarande en nave, olika grénsaker och/eller rotfrukter (farska eller frysta) ter jag

(O Engéngi veckan eller mer sllan
(O Nagra ganger i veckan

() Engéng per dag

() Tvé ganger per dag

(O Minst tre ganger per dag

Raris, fullkornspasta eller potatis &ter jag

() Négra ganger i veckan eller mer sllan
() En géng dagligen

() Mer an en gang dagligen

Pommes frites eller stekt potatis &ter jag

() Nagra ganger i veckan
(O Engéngiveckan
(O Ett par ganger i manaden

() sallan eller aldrig

Fisk eller skaldjur (dven som paldgg) éter jag

(_) Engang i manaden eller mer séllan

~
I\ S

Ett par génger i manaden

~ .
() Engang iveckan

Tva ganger i veckan

Minst tre ganger i veckan

Jag brukar vanligtvis skéra bort synligt fett, ndr jag ater
O s

O nej

Hur ofta &ter du godis, choklad, sockersétad lisk, sockersétad saft eller juice?

'C:' 2 ganger/dag eller oftare '

FETT- och FIBER index ger total
kostpoang och en placering pa
halsokurvan men om deltagaren
O Hogst1 gingfrecka har angett minst ett svar "tva
ggr/dag eller oftare” eller tva svar
“en gang/dag” pa fragorna om
godis och kaffebrod flyttas
automatiskt punkten ett steg at
O 2 ginger/dag eller oftare hoger pa halsokurvan, det vill

saga hogre risk.
() 1gang per dag

() 1ging perdag

':::l Nagra ganger i veckan

Hur ofta dter du tarta, kakor, kex eller annat kaffebréd?

Yy I = N
|} MNagra gangeri veckan

l:_:l Hégst 1 gang/vecka



Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet

1. Hur mycket rdr du dig pa fritiden?
din akuivitet varierar rycket rmellan Lex. sornmar och vinter, 3 [Grsdk La el genarmsnitt.

y Hillasitsande frivié

" Du agnar dig mest &1 lisning, TV, handarbet, eller annan stillasiltande sysselsittning,

= Mg mation
Du dgnar dig &L promenader, cykling, vanligl tradghrdsarbete eller liknande minst & immar i veckan

Anstringande motisn ach traning

O Jig & jogeing, matianssimning, gy, skidikning, Lyngre Lradgdrdsarbete eller Bknands minst 2 tmmar

Hard rining

0

stsuarar Liviingsigrott inam Le.x apring, simning, skiddkning elle

regelbundet o

Aktiv transport till och frén arbetet

kel

Fyll i hur ménga génger per vecka du transporterar dig tll arbetet och frin arbetes, fr varje drstid,

"

ghnger

gL

ghnger

one

Pramensd

Fylli hur ménga ganger per vecka du transporterar dig tll arbetet ach frin arbetet, e varje Srstid

Var

S

| s ghoges
[ anaat

ol ll arbeter:

| H km

ikna

¥ Har deltagaren valt svarsalternativ 1
(stillasittande fritid) eller svarsalternativ 4
(héard traning) ger detta direkt rod eller
grén kolumn i halsokurvan.

>2000 ‘1000-2000‘ 500-999 -

Antalet kilokalorier/v

Har deltagaren valt svarsalternativ 2
(mattlig motion) eller svarsalternativ 3
(anstrangande motion och traning)
kommer fragor kring aktiva transporter
samt fysisk aktivitet pa fritiden under olika
arstider fallas ut (detta hander endast i
vardgivarvyn — samtalsledaren behéver
besvara dessa fragor tillsammans med
deltagaren). Webbsttdet raknar fram
antalet kilokalorier som forbrukas per
vecka under fritiden samt vid transport till
och fran arbetet, dar summan ger en
placering pa halsokurvan.

Samtliga fragor i avsnittet behover vara
besvarade for att fa en markering i
Halsokurvan.
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Fysish aktivitet pé Fritiden
[0 ey

[ Fotva

[ cair

Gympa [vanligt pass)

Antal minuter per vecks For varje drstid.

War

| 1] it

ot
| ] minuter

& inuter
"
| -] minuter

Jogging (67 minfk)

Antal minuter per vecka fr varje drstid.

Var
| Ll minuter

Sommar

| Ll minuter

it

e |
| 5 minuter

[ promensd (rask)

[] swning

D Stavgang

D Baxning

[ Hengsen

[ innebandy

[ pagel

D Elcykel med Full elkraft
[ Eleyket me hah elkest
] styrketraning med laga vikter ach manga repetitioner Lex, body purmp
[ rennis

D Annan aktivitet

¥ Olika typer av fritidsaktiviteter
multipliceras med en energifaktor som
motsvarar forvantad kaloriforbrukning och
ingar i summan som beskrivs i rutan ovan
(kilokalorier/v).

Om aktiviteten inte finns i tabellen i
webbstddet, forsok fa deltagaren att
beskriva hur aktiviteten utférs och hur
anstrangande den ar, for att bedéma vilken
energifaktor som ar rimlig jamfort med
liknande aktivitet. Se tabell med
energifaktorer langst ner i avsnittet.
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Hur mycket sitter du under ett normalt dygn om du rdknar bort sémn?

0 Sgmeters Alla deltagare fyller i tre ytterligare fragor
om fysisk aktivitet. Det ar fragor om
() 13-15 timmar .« . .

antalet aktivitetsminuter per vecka

O 10-12 timmar (vardagsmotion och fysisk traning) samt
O 78 tmar en frdga om stillasittande.

O 46 timmar Dessa fragor ar bra som ett

O 13 timmar samtalsunderlag kring fysisk aktivitet men
O nig ger inte svar i halsokurvan.

Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka &t vardagsmotion, till exempel promenader, cykling eller tradgardsarbete? (Svar anges i hela

minuter)

Mindag

| minuter
Tisdag

| minuter
Onsdag

| minuter
Torsdag

| minuter
Fredag §

| minuter
Lordag

| minuter
Sindag

| minuter

Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at fysisk traning som far dig att bli andfadd, till exempel I6pning, motionsgymnastik eller
bollsport? (Svar anges i hela minuter)

Méndag

‘ minuter
Tisdag

‘ minuter
Onsdag

‘ minuter
Torsdag

‘ minuter
Fredag

‘ minuter
Lérdag

‘ minuter
Sdndag

‘ minuter
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Alkohol

Hur ofta dricker du alkohol?

O airig ¥ Om deltagaren aldrig dricker alkohol,
hamnar punkten i gron kolumn och en fraga
(O 1ging per minad eller mer sillan om tidigare alkoholbruk falls ut, dock inga

ovriga fragor.
I:::I 2-4 ganger | manaden g g

: Antalet standardglas per vecka bestammer
[ e placeringen pa halsokurvan, se nedan.

) O S Dock betraktas intensivkonsumtion varje
manad som riskbruk och deltagaren
hamnar i orange kolumn pa Halsokurvan,
aven om den totala veckokonsumtionen

(standardglas/v) ger en placering langre till
vanster pa kurvan.
i i Vid intensivkonsumtion varje vecka eller

Enfoksl  Gowacksljoder  Gmgadn  Saken  Seemte oftare hamnar deltagaren i réd kolumn i
50 oy [EE-1] (12-18c8) incly whinky {4 of| .
kolumnen oavsett totalkonsumtion.

Jag diricker

standardglas en vanlig vecka

1 etaidardglas mimhaller ca 1T gram ren alkalel. Dalla realsyarar
alk onlsd centiiter beroerde pd dryck T exzmaed matzvorar =t
o lack ¥in, Ca 5 C, o Sl red ad gl & O T2 o7 sl o | M e 5 - 9 10 — 18

Hur ofta dricker du 4 standardglas eller mer vid ot och samma sllfalle?

() awing .
Fragorna om standardglas och
I:::I er sallam @n en gang | manaden |ntenS|Vk0nsumt|0n behover vara
besvarade for att fa en markering i
Varje ménad Halsokurvan.

O
I:::I Varje wecka
O

Dagligen efler nastan dagligen
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Har du under det senaste halvaret kdnt att du behfver minska din alkoholkensumtion? De fyra Slsta frégorna péverkar |nte
O n halsokurvan men ar ett bra underlag
till samtalet om alkoholvanor.

@ Ny

Har nigon under det senaste halviret irriterat dig genom aet kritisera ditt sBte ate dricka alkohal?
Ok
@ Ny
Har du nigan géng under det senaste halviret faet daligt samvete eller kint skuld for att du dricker alkohol?
O
@ ne

Har du nigan gang under det senaste halviret startat dagen med alkahal fr att kinna dig lugn eller for stt bl av
med en baksmalla?

Ow
@ ne

14



Tobak

Mina rdkvanor
Anviinder du, eller har du fidigare amént tebaksprodukter som dgaretter, cigarres, cigariler, piptabak, vettenpipsiobak, upphettade tabaksproduiter (robakssticks) eller ancra nikotinproduktes till exempel elektroniska dganstter (e-cigarstier}?

() Hiej. jag har aldrig raict

(O Jag har shutat réka fér mer dn & minader sedan
() Jag har shutat riska fér mindre an § manader sedan
(O Jag réker, men inte dagligen

(@) Jag roker dagligen eller 5 gatt som dagligen

Cigaretter

per dag
Upphettade tobaksprodukter

sticks per dag
Cigarrer

per dag
Cigariller

perdag
Paket piptabak

per vecka
Vattenpipa

sessioner per dag
Elektroniska cigaretter

ginger per dag

Mina snusvanor
Mrvander du, eller har du tidigare anvant ndgon form o tabakssnws eller nikofinsmus [vitt snus)

D Mej, jag har aldrig anwant snus
l:::l Jag har shutat snusa for mer an § manader sedan

D Jag har sutat srusa for mindre an § manader sedan

l:::l Jag snusar, men inte dagligen

@ Jag snusar dagligen

Tobakssnus

dosar per vecka

Mikotinsnus (vitt snus)

dosar per vecka

15



¥ For deltagare som roker cigaretter, cigarrer, cigariller, upphettade
tobaksprodukter, vattenpipa eller piptobak dagligen eller inte dagligen, gors
en omrakning i webbstodet dar utfallet ser ut enligt Halsokurvan nedan.

Omrékningstabell

1 cigarr = 5 cigaretter

1 cigarill = 2 cigaretter

1 paket tobak (40 g) = 40 cigaretter

1 Sticks = 1 cigarett

For att fa atgangen per dag divideras med sju.

Exempel: ett paket tobak per vecka = 40/7 = cirka 6 cigaretter per dag.

Tobakssnus och nikotinsnus (vitt snus) ger gul kolumn i Halsokurvan.
Bruk av elektroniska cigaretter (e-cigaretter), ger ocksa gul kolumn.

Vid samtidig rokning och snusning/ vattenpipa/ e-cigarett ar det rokningen
som ger placering pa halsokurvan.

Fragorna i avsnittet behdver vara besvarade for att f& en markering i
Halsokurvan, bade for de som anvander tobak/nikotin och for de som
inte anvander dessa produkter.

All anvandning av:

Tobakssnus
Nikotinsnus (vitt
snus)

Elektroniska
cigaretter (e-
cigaretter)

16



Livssituation

Hur bor du? Flera alternativ kan anges.

D Jag bor tillsammans med make/maka/sambo/partner

D Jag &r sérbo

Jag bor med barn under 18 ar

Jag bor med andra vuxna

U
[] Jag ber med barn som &r 18 & eller ldre
U
U

Jag bor ensam

Har du ndgon du kan dela dina innersta kinslor med och anfértro dig at?

O Ja
O Delvis
O Nej

Vad ar din sysselsdttning?

O Arbetar som anstalld
O Egen foretagare

O Pensiondr/sjukpensionar
O Arbetssckande

O Annat

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

¥ Fraga 1,2,3,5,6 — genererar varden i
Halsokurvan.

Fraga 1: Jag bor ensam = 1 poang
Fraga 2: Nej = 1 poéang

Fraga 3: Arbetsstkande = 1 poang
Fraga 5: Ja = 1 poang

Fraga 6 Ja = 1 poang

For att fa en markering i Halsokurvan ska
samtliga fragor, dvs fraga 1 - 6 vara
besvarade.

<2 2-3

Réaknar du med att bli arbetslés under det ndrmsta aret?

O la
O Nej
O Vetegj

(O Ejaktuelit
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Utgdr din ekonomi ett problemn for dig?

) i
l:::l Dehvis

() Me

“Jag upplever att jag kan paverka mim hilsa”

vilkan grad haller du med om faljande pastiande:
I:::l Stammer bra

I:::l Stammer ganska bra

I:::l Stamemer inbe 53 bra

|:::| Stammer inte alls

Finns det nagot som paverkar din psykiska hilsa positivi?
O s
() ne
() vetinte

Finns det nadgot som paverkar din psykiska hilsa negativt?
) 1
|:::| Mej

() vetinte

Psykisk ohalsa

¥ Poangen fran Stresskurvan (grad av
stressniva), som ligger under avsnitt
Livssituation adderas med poangen fran
frdgan Har du under de senaste 12
manaderna haft nagot eller nagra av
féljande besvar? (Avsnitt - Halsa)
Svarsalternativ "Ja” gallande Sémnbesvar,
oro, nedstdmdhet, allman trotthet ger
vardera 1 poang.

Stresspoangen raknas ut efter hur
deltagaren svarat, matt fran vanster
(langden pa den totala linjen omvandlas i
webbstddet till 50 mm, fér podngberakning
enligt nedan):

0-19 mm = 0 poang
20 - 34 mm =1 poang
35 — 44 mm = 2 poang
45 — 50 mm = 3 poang.

For att fa en markering i Halsokurvan ska
samtliga poanggivande fragor vara
besvarade, dvs fragan om grad av
stressniva samt fragan Har du under de
senaste 12 manaderna haft nagot eller
nagra av foljande besvar?

<3 ‘ 3-4 ‘ 5-7 ‘

Markera pa denna linje vilken grad av stress (till exempel jikt, hdgt tempo, psykisk press) som du har upplevt under det senaste

aret.

Markering ldngst till higer innebdr mycket hég stress. Markering ldngst till vénster innebdr ingen stress.

(

)

Ingen stress

Mycket hig stress
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Vilken eller vilka av dina levnadsvanor 3r du mest ngjd med?

[ Fysisk akivitet
[ matvanar
Alkgholvanar

Tobaicsvanor

Samn

Annat

Oo0OoOooaoao

Ingen

P3 vilket steg star du?
Har & en figur som ska farestilla livets stege. Oversta steget representerar biists tirkiar liv for dig, nedersta innebir simsta tinkbara v,

Basta tankbara v 10

Samsta tankbara liv 1]

Om du tinker p3 framtiden, pa vilket steg tror du att du kommer att sta om ett ar?

Basta tankbara liv 0

Samsta tankbara liv o
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Matvarden och provsvar:

Dessa parametrar dokumenteras manuellt i webbstddet av samtalsledaren.

v BMI
Réknas ut efter vikt och l&angd i algoritmen i webbstodet. BMI anges med en decimal.

v Midja-stusskvot
Midja-stuss-kvot anges med tva decimaler (midjeomfanget divideras med stussomfanget).

v Blodtryck

Om vardet for systoliskt respektive diastoliskt blodtryck hamnar i olika kolumner galler det
varde som hamnar langst till hoger. Handlaggning sker dock utifran vardet pa blodtrycket i
Metodstodet.

v Kolesterol

LDL, HDL, total kolesterol. Total kolesterol paverkar Halsokurvan. Handlaggning sker dock
utifran vardet pa LDL, se Metodstddet.

BMI, kg/m2 0,00(<27 27-36,9 237 man
<29 20-339 239 kvinnor
Midja-stuss-kvot 0,00/<0,90 0,90-0,94 |0,95-0,99 man
<0,78 0,78-0,82 (0,83-0,87 kvinnor
Blodtryck, mm Hg <140 140-169 170-199 systoliskt
Om systoliskt/diastoliskt blodtryck hamnar i <90 90-104 105-114 diastoliskt
olika kolumn, valj den simsta
Kolesterol, mmol/I 0,00(<5,00 5,00-6,49 | 6,50-9,00 man
<5,00 5,00-7,09 |7,10-9,00 kvinnor
Vikt

Vikt anges i kg med en decimal. Patienten far vara kladd i langbyxor och skjorta alternativt
kjol och blus eller liknande, men utan skor, planbocker och andra tyngre foremal. Ett kilo dras
av for klader.

Langd
Mats utan skor. Anges i cm.

fP-Glukos

Ingar inte i Halsokurvan men &r en viktig parameter utifran risken for hjart-karlsjukdom och
diabetes typ 2. Handlaggs enligt Metodstddet.
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Diagnos WD
Ange kobmin | Halsokurean for kranisk spakdom
Kolumn 1= Ingen hiart-karlsu kdom eller annan kronsk sukdom som akar risken for hjant-kadsjukdom]
O Kolumn O 9] O Kolumnd

v Kronisk sjukdom

Samtalsledaren fyller manuellt i den sjukdom som alstrar markering langst till héger enligt
instruktion i Metodstdd. Har deltagaren ingen sjukdom eller ingen sjukdom som 6kar risken
for hjartkarlsjukdom anges kolumn 1 (gron kolumn).

Manual uppdaterad 20250505
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