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Levnadsvanor — sjalvskattning

Genom att identifiera eventuella ohdalsosamma levnadsvanor rorande tobak,
alkohol, fysisk aktivitet eller matvanor kan vi erbjuda dig stod till forandring.

Dina svar kommer att utgéra en del av din patientjournal i TakeCare.

Tobakskonsumtion
Markera ett alternativ pa varje fraga — det du brukar gora!

1. Mina rokvanor
[ ]Jag har aldrig varit rokare
[ ]Jag har slutat réka for mer &n 6 ménader sedan
[ _]Jag har slutat roka for mindre &n 6 ménader sedan
[ ]Jag roker, men inte dagligen
[ 1Jag roker dagligen —
[ ]1-9cigaretter/dag
[ ]10 - 19 cigaretter/dag
[ 120 eller fler cigaretter/dag

2. Mina snusvanor
[_1Jag har aldrig varit snusare
[ ] Jag har slutat snusa for mer @n 6 manader sedan
[ ] Jag har slutat snusa foér mindre &n 6 manader sedan
[ ] Jag snusar, men inte dagligen
[ ]Jag snusar dagligen —
[ 11 - 3 dosor/vecka
[ ]4 -6 dosor/vecka
[ ]7 eller fler dosor/vecka

Kalla: Socialstyrelsens Nationella riktlinjer for sjukdomsférebyggande metoder 2011
http://www.socialstyrelsen.se/publikationer2011/2011-11-11
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Alkoholvanor

Markera ett alternativ pa varje fraga — det du brukar gora!

Med ett "standardglas" menas:
50 c_l_ 33cl 12-1 Scl vitt 8cl 4 cl sprit
folkdl ' starkal cller rott vin starkvin tex whisky

1. Hur manga standardglas dricker du en vanlig vecka?
[ ] Dricker <1 standardglas/ vecka eller inte alls

[ ]1— 4 standardglas/vecka

[ 15— 9 standardglas/vecka

[ ]10 — 14 standardglas/vecka

[ 115 eller fler standardglas/vecka

2. Hur ofta dricker, du som ar kvinna 4, och du som &r man 5
standardglas eller mer vid ett och samma tillfalle?

[ ] Aldrig

[ ] Mer séllan &n 1 gdng/ménad

[ ]Varje ménad

[]Varje vecka

[ ] Dagligen eller nastan dagligen

Kalla: Socialstyrelsens Nationella riktlinjer for sjukdomsférebyggande metoder 2011
http://www.socialstyrelsen.se/publikationer2011/2011-11-11
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Fysisk aktivitet

1. Hur mycket tid agnar du en vanlig vecka at fysisk traning, som
far dig att bli andfadd, till exempel I6pning, motionsgymnastik,
bollsport?

[ 10 minuter/ Ingen tid

[ ] Mindre &n 30 minuter

[ 130-60 minuter (0,5 — 1 timme)

[ 160-120 minuter (1 — 2 timmar)

[ ] mer &n 120 minuter (2 timmar)

2. Hur mycket tid agnar du en vanlig vecka at vardagsmotion, till
exempel promenader, cykling, tradgardsarbete? Rakna samman all
tid (minst 10 minuter at gangen).

[ ]0 minuter/ Ingen tid

[ ] Mindre &n 30 minuter

[ ]30-60 minuter (0,5 — 1 timmar)

[ 160-90 minuter (1 — 1,5 timmar)

[ 190-150 minuter (1,5 — 2,5 timmar)

[ 1150 -300 minuter (2,5- 5 timmar)

[ ] mer &n 300 minuter (5 timmar)

Kalla: Socialstyrelsens Nationella riktlinjer for sjukdomsférebyggande metoder 2011
http://www.socialstyrelsen.se/publikationer2011/2011-11-11
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Matvanor
Markera ett alternativ pa varje fraga — det du brukar gora!

1. Hur ofta ater du gronsaker och/eller rotfrukter (farska, frysta
eller tillagade)?
[ ] Tva génger per dag eller oftare
[ ] En gang per dag
[ ] Nagra ganger i veckan
En gang i veckan eller mer séllan

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

[ ] Tv& génger per dag eller oftare

[ 1 En géng per dag

[ ] Nagra ganger i veckan

[ ]En gang i veckan eller mer séllan

3. Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som huvudratt?
[ ] Tre génger i veckan eller oftare

[ ] Tva ganger i veckan

[ ]En gang i veckan

[ ] Nagra ganger i manaden eller mer séllan

4. Hur ofta ater du kaffebréd, choklad/godis, chips eller lask/saft
[ ] Dagligen

[ ] Nastan varje dag

[ ] Nagra ganger i veckan

[ ]En gang i veckan eller mer séllan

Kalla: Socialstyrelsens Nationella riktlinjer for sjukdomsférebyggande metoder 2011
http://www.socialstyrelsen.se/publikationer2011/2011-11-11



