Frageformuldr for
levhadsvanor

Besvara frdgorna genom att sdtta ett kryss i den ruta du tycker
stdmmer bdst in pd dig. Formuldret dr avsett som ett underlag for
samtal om dina levnadsvanor med hdlso- och sjukvdrdspersonal.
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Allmdnt hdlsotillstand

1.1allmdnhet, skulle du vilja sdga
attdin hdlsaar:

Utmarkt
Mycketgod
God
Négorlunda
Ddlig
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Fysisk aktivitet

1. Hur myckettid dgnarduen
vanlig vecka at fysisk trdning som
fardig att bliandfadd?

Detkan till exempelvara [6pning,
bollsporteller motionsgymnastik.

Ingentidalls

Mindre dn 30 minuter
0,5-1timme
1-1,5timmar
1,5-2timmar
2timmareller mer
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2.Hurmyckettid dgnarduen
vanlig vecka atvardagsmotion?
Hit rdknas aktiviteter som gor

dig varm och &kar din puls och
andhdmtning. Det kan till exempel
vara att promenera, cykla eller
arbeta itrddgdrden.

Ingentid alls

Mindre Gn 30 minuter
0,5-1timme
1-1,5timme
1,5-2,5timmar
2,5-5timmar
5timmareller mer

Oo00DODOooOo

Mat

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

(J Tvagdngerperdagelleroftare
(J Engdngperdag

(J Nagragdngeriveckan

(J Engdngiveckan eller mersdllan

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

Tva gdnger perdag eller oftare
Engdng perdag
Ndagragdngeriveckan
Engdngiveckan eller mer
sdllan
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3. Hur ofta dter du fisk eller skal-
djur som huvudrdtt, i sallad eller
som pdldgg?

(J Tregdngeriveckan eller oftare

O Tvagdéngeriveckan

(J Engdngiveckan

(J Ndagragdngerimdanadeneller
mer sdllan

4. Hur ofta dter du kaffebrod, chok-
lad/godis, chips eller ldsk/saft

O Tvégdngerperdagelleroftare
O Engdngperdag

O Ndégragdngeriveckan

O Engdngiveckanellermersdllan

5. Hur ofta dter du frukost?

(J Dagligen

(J Néstanvarjedag

O Ndégragdngeriveckan

(0 Engdngiveckanellermersdllan

Tobak

1. Mina rokvanor:

(J Jagharaldrigvaritrokare

(O Jagharslutat roka formerdn 6
mdénader sedan

(J Jagharslutat roka for mindre
dn 6 manader sedan

(J Jagroker,meninte dagligen

(0 Jagrokerdagligen:
O 1-9cigaretter perdag
O 10-19cigaretter perdag
O 20+cigaretter perdag

2. Minasnusvanor:

(J Jagharaldrig varitsnusare
(J Jagharslutatsnusa for merdn
6 ménadersedan
(J Jagharslutatsnusa for mindre
dn 6 manader sedan
O Jagsnusarmeninte dagligen
O Jagsnusardagligen:
O 1-3dosorpervecka
O 4-6dosorpervecka
O 7ellerflerdosor pervecka



Alkohol

Férattkunnajémféra olika typer av
alkoholhaltiga drycker anvénder vi
ett mdttsom kallas standardglas.
Ettstandardglas motsvarartex:

Thuv:.

[ 33CL 25 CL STARK 1215 CL 8 ci
FOLKOL STARKOL STARKOL VIN STARKVIN  SPRIT

1. Hur ménga standardglas
dricker du under en vanlig vecka?

Jagdrickerinte alkohol
Mindre dn ett standardglas
1-4 standardglas
5-9standardglas

10-14 standardglas

15 eller fler standardglas
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2. Hur ofta dricker du som dr
kvinnafyra, och dusom drman
fem standardglas eller mer vid ett
och samma tillfclle?

Aldrig

Mersdllan dnengdngimdanaden
Varje manad

Varje vecka

Dagligen ellerndstan dagligen
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Somn

1. Hur ofta kénner du dig pigg och
utvilad ndr du vaknat efteren
natts somn?

(J Mindre dnengdngiveckan
(J 1-3gdngeriveckan
J Merdntre ganger pervecka.

Stress

1.Hur ofta kéinner du dig stressad?
Med stress menar viatt man
kdnnersig spdnd, retlig, nervos,
angestfylld eller har svdrigheter
med sémnen pd grund avtex
férhdllandeniarbetetelleri
hemmet. Kryssa for ett alternativ
som stdmmer bdistin pd din situa-
tioni hemmetoch ett alternativ
som stdmmer bdistin pd din situa-
tion pd arbetet:

(J Haraldrigupplevtstress

O Harupplevtndgon stress-
period

0 Nd&gonstressperiod senaste
5aren

J Flerastressperiodersenaste
5aren

(O Stdndigstress senaste dret

(J Stdndigstressde senaste
5aren

Samband

1. Tror du att det finns ndgot sam-
band mellan dina levnadsvanor
(fysisk aktivitet, mat, tobak, alko-
holsamtsémn och stress) och hur
dumar?

(J Nej,intealls

] Ja, eventuellt

(J Ja, myckettroligt
J Vetinte

Motivation

1. Hur viktigt dr det for dig att for-
dndra ndgon levnadsvana? Ange
pé skalan nedan.

Inte alls Viktigt Muycket
viktigt

2.Vilken formdaga upplever du att
du har attfordndra dina levnads-
vanor? Ange pd skalan nedan.

Ingenférmaga Storférmaga
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Box 517,30180 Halmstad
regionen@regionhalland.se
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