REGION HALLANDS
FRAGEFORMULAR FOR LEVNADSVANOR

Besvara fragorna genom att sitta ett kryss i den

ruta du tycker stammer bast in pa dig. Formularet
ar avsett som ett underlag fér samtal om dina
levhadsvanor med halso- och sjukvardspersonal.

BASTA LIVSPLATSEN

) Region Halland




ALLMANT HALSOTILLSTAND
1. I allméanhet, skulle du vilja saga att din hilsa ar:

Q Utmarkt

Q Mycket god
Q God

Q Nagorlunda
0 Dalig

FYSISK AKTIVITET
1. Hur mycket r6r du dig och anstranger dig kroppsligt
pa fritiden?

Om din aktivitet varierar mycket mellan t ex sommar och vin-

ter, sa forsok att ta ett genomsnitt. Fragan giller det senaste
aret.

O Grupp 1 Stillasittande fritid
Du dgnar dig mestadels at lasning, TV, datorer, bio eller an-
nan stillasittande sysselsittning p4 fritiden.

Q Grupp 2 Mattlig motion pa fritiden

Du promenerar, cyklar eller ror dig pa annat satt under minst
4 timmar i veckan. | detta inrdknas ocksa gang eller cykling
till och fran arbetet samt séndags-promenader, tradgardsar-
bete, fiske, bordtennis, bowling etc.

U Grupp 3 Regelbunden motion och trianing

Du agnar dig at t ex [6pning, simning, tennis, badminton,
motionsgymnastik eller liknande. Tyngre tradgardsarbete och
liknande riknas till denna grupp. Observera att det ska vara i
genomsnitt minst 2-3 timmar i veckan.

U Grupp 4 Hard trining eller tavlingsidrott

Du agnar dig at hard traning och tavling i 16pning, oriente-
ring, skidakning, simning, fotboll, handboll etc. regelbundet
eller flera ganger i veckan.

2. Hur manga minuter dgnar du en vanlig vecka at
fysisk aktivitet/traning, som far dig att bli andfadd, till
exempel 16pning, motionsgympa eller bollsport? Rikna
samman all tid (minst 10 minuter &t gangen).

Q 0-10 minuter

Q 11-30 minuter

U 31-60 minuter (0,5-1 timme)

O 61-90 minuter (1-1,5 timme)

O Mer dn 90 minut (1,5-2 timmar)

O Mer dn 120 minuter (2 timmar eller mer)

3. Hur manga minuter dgnar du en vanlig vecka at
vardagsmotion till exempel promenader, cykling eller
tradgardsarbete? Rékna samman all tid (minst 10 mi-
nuter at gdngen).

4 0-10 minuter

Q 11-30 minuter

U 31-60 minuter (0,5-1 timme)

O 61-90 minuter (1-1,5 timme)

O 91-120 minuter (1,5-2 timmar)

O 121-150 minuter (2-2,5 timmar)

O Mer dn 151-300 minuter (2,5-5 timmar)

O Mer &n 300 minuter (5 timmar och mer)

KOST
1. Hur ofta ater du gronsaker och/eller rotfrukter?
(farska, frysta eller tillagade)

QO Tva ganger per dag eller oftare
U En gang per dag

U Nagra ganger i veckan

U En gang i veckan eller mer séllan

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

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

U Nagra ganger i veckan

QO En gang i veckan eller mer sillan

3. Hur ofta ater du fisk eller skaldjur antingen som
huvudritt, i sallad, eller som palagg?

U Tre ganger i veckan eller oftare

U Tva ganger i veckan

U En gang i veckan

U Nagra ganger i manaden eller mer sillan

4. Hur ofta dter du kaffebrod, choklad/godis, chips
lask/saft?

U Tva ganger per dag eller oftare

U En gang per dag

U Nagra ganger i veckan

U En gang i veckan eller mer sillan

5. Hur ofta ater du frukost?

U Dagligen

U Naistan varje dag

U Nagra ganger i veckan

U En gang i veckan eller mer sillan




SOMN
1. Hur ofta kidnner du dig pigg och utvilad nar du vak-
nat efter en natts sémn?

O Mindre an en gang i veckan
QO 1-3 ganger i veckan
QO Mer &n tre ganger per vecka.

STRESS
1. Med stress menar vi att man kénner sig spand,
retlig, nervds, angestfylld eller har svarigheter med
sémnen pa grund av t ex férhéllanden i arbetet eller i
hemmet.
Kryssa for ett alternativ som stimmer bast in pa din si-
tuation i hemmet och ett alternativ som staimmer bast
in pa din situation pa arbetet:

| hemmet Pa jobbet
Har aldrig upplevt stress
Har upplevt nagon stressperiod
Nagon stressperiod senaste 5 aren
Flera stressperioder senaste 5 aren
Stindig stress senaste aret
Stindig stress de senaste 5 aren
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ALKOHOL
Med ett "standardglas” menas

@@Ef?@@

50CL 33CL 25 CL STARK 12-15 CL 8CL 4CL
FOLKOL STARKOL STARKKOL VIN STARKVIN SPRIT

Hur manga standardglas dricker du en vanlig vecka?

Dricker inte alkohol

Mindre &n ett standardglas/vecka
1-4 standardglas/vecka

5-9 standardglas/vecka

10-14 standardglas/vecka

Mer &n 15 standardglas/vecka

ocoopooo ~

2. Hur ofta under en vanlig manad dricker du som &r
man 5 standardglas eller mer och du som ar kvinna 4
standardglas eller mer, vid ett och samma tillfélle (t ex
under en kvall)?

O Aldrig

U Mer sillan an 1 gang/manad
O 1 gang/manad

U 2-3 ganger/manad

U Varje vecka

U Dagligen eller nastan dagligen

TOBAK
1. Mina rékvanor

U Jag har aldrig varit rékare

Q Jag har slutat réka fér mer an 6 manader sedan

Q Jag har slutat réka for mindre dn 6 manader sedan
U Jag roker, men inte dagligen

U Jag roker dagligen
QO 1- 4 cigaretter/dag
QO 5- 9 cigaretter/dag
QO 10 - 14 cigaretter/dag
Q 15 - 19 cigaretter/dag
Q 20 eller fler cigaretter/dag

2. Mina snusvanor

Q Jag har aldrig varit snusare

Q Jag har slutat snusa fér mer &n 6 manader sedan

U Jag har slutat snusa fér mindre 4n 6 manader sedan
U Jag snusar, men inte dagligen

U Jag snusar dagligen >
Q 1-3 dosor/vecka
Q 4 - 6 dosor/vecka
Q 7 eller fler dosor/vecka




SAMBAND

1. Ser du nagot samband mellan dina levnadsvanor
(tobak, alkohol, fysisk aktivitet/motion, kost, sémn,
stress) och hur du mar?

Q Nej, inte alls

U Ja, eventuellt

U Ja, mycket troligt

O Vet inte

MOTIVATION
1. Hur viktigt dr det for dig att férdndra nagon levnads-
vana? Ange pa skalan nedan.

inte alls viktigt

mycket viktigt

2. Vilken férmaga upplever du att du har att férandra
dina levnadsvanor? Ange pa skalan nedan.

ingen férmaga stor formaga

Beritta om fragorna dr svara att forstal

Detta frageformular syftar till att ge ett battre omhin-
dertagande inom hilso- och sjukvarden i Halland. Det
ar tankt som ett diskussionsunderlag och ar ingen
journalhandling.
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