Levnadsvanor

Giltigt till 2025-01-31

Dina levnadsvanor pdverkar hélsa och sjukdom. Ddrfér stdller vi frégor om alkohol, tobak, matvanor
och fysisk aktivitet. Vi dr tacksamma om du svarar pa dessa fragor. Svaren skrivs in i din journal.

Formuldret besvaras om du ér 18 dr eller dldre.

Hur beddmer du ditt allmanna hélsotillstand?
[J Mycket bra [] Bra

Alkoholvanor

Hur ofta dricker du alkohol?

dricker alkohol?

[J 1-2 standardglas
[J 3—4 standardglas
[ 5-6 standardglas
[J 7-9 standardglas

(] Aldrig (ga vidare till tobak)
[] 1 ggr/man eller mer séllan
[ 2—4 ggr/man

[] 2-3 ggr/vecka

U 4 ggr/vecka eller mer

[J Varken bra eller daligt

Hur manga standardglas
dricker du en typisk dag da du

[J 10 eller fler standardglas

[J Daligt [1 Mycket daligt

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

[ Aldrig

[J Mer sallan an en gang i manaden
[J Varje manad

[] Varje vecka

[] Dagligen eller nastan varje dag

50 cl 33 cl 1 glas rott 1 litet glas 4 cl sprit
folkol starkol eller vitt vin starkvin t ex whisky
I (10-15cl) I (8 cl)
— 4 —
Standardglas
Tobaksbruk
Rokvanor Snusvanor (vanligt snus och nikotinsnus)

[J Jag har aldrig varit rokare

[J Jag slutade roka fér mer an 6 man sedan

[J Jag slutade roka fér mindre &n 6 man sedan
[] Jag roker men inte dagligen

Jag roker dagligen:

J 1 -9 cigaretter per dag

[J 10— 19 cigaretter per dag

[J 20 eller fler cigaretter per dag

Alternativt

Jag roker cigaretter per dag

[J Jag har aldrig varit snusare

[J Jag slutade snusa for mer dn 6 man sedan

[J Jag slutade snusa for mindre an 6 man sedan
[J Jag snusar men inte dagligen

Jag snusar dagligen:

[J 1 -3 dosor per vecka

[] 4 —6 dosor per vecka

[] 7 eller fler dosor per vecka

Alternativt

Jag snusar dosor per vecka

VAR GOD VAND! Formuliret fortsitter pa nista sida.
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Matvanor

Hur ofta ater du gronsaker och/eller
rotfrukter (farska, frysta eller tillagade)?
[] Tva ganger per dag eller oftare

[ En gang per dag

[] Nagra ganger iveckan

[] En gangiveckan eller mer séllan

Hur ofta dter du frukt och/eller bar (farska,
frysta etc)?

[ Tva ganger per dag eller oftare

[ En gang per dag

[J Nagra ganger i veckan

[] En gang i veckan eller mer séllan

Hur ofta ater du fisk eller skaldjur (som
huvudritt, i sallad eller som palagg)?

[] Tre ganger i veckan eller oftare

[J Tva ganger i veckan

[J En gangiveckan

[J Nagra ganger i manaden eller mer sallan

Fysisk aktivitet

Giltigt till 2025-01-31

Hur ofta dter du kaffebrod, choklad/godis
chips eller dricker lask/saft?

(] Tva ganger per dag eller oftare

[] En gang per dag

[ Nagra ganger i veckan

[ En gang i veckan eller mer séllan

Hur ofta dter du frukost?

[ Dagligen

[J Nastan varje dag

[J Nagra ganger i veckan

[] En gang i veckan eller mer séllan

Hur mycket tid agnar 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
Lordag: minuter
Séndag: 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)

Mandag: minuter
Tisdag: minuter
Onsdag: minuter
Torsdag: minuter
Fredag: minuter
Lordag: minuter
Sondag: minuter
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