LEVNADSVANOR

Namn: Datum:
DIN HALSA
Hur bedémer Du Ditt allmanna halsotillstand?
Varken bra
Mycket bra Bra eller daligt Daligt Mycket daligt
O O O O O
FYSISK AKTIVITET

Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at
vardagsmotion?

Exempel: promenader, cykling eller trddgardsarbete.
Rékna samman all tid (minst 10 minuter &t gangen).

Antal minuter per vecka:

MAT

Hur mycket tid agnar du en vanlig vecka at fysisk
traning, som far dig att bli andfadd?
Exempel: I16pning, motionsgymnastik eller bollsport.

Antal minuter per vecka:

Markera ett alternativ pa varje frdga — det du brukar géra!

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

O Tva ganger per dag eller oftare
O Engang per dag

O Nagra ganger i veckan

O

En gang i veckan eller mer séllan

Hur ofta &ter du fisk eller skaldjur som huvudratt, i

sallad eller som palagg?

O Tre ganger i veckan eller oftare
O Tva ganger i veckan

O Engangiveckan
O

Nagra ganger i manaden eller mer sallan

Hur ofta &ter du frukost?
O Dagligen

O Nastan varje dag

O Nagra ganger i veckan
O

En gang i veckan eller mer séllan

SOMN

Hur stora problem har du med att: Inga
somna pa kvallen? O
du vaknar under natten? O
sdmnen inte gor dig utvilad? O
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Hur ofta ater du frukt och/eller bar (farska, frysta,
konserverade, juice etc.)?

O

O
O
O

Tva ganger per dag eller oftare
En gang per dag
Nagra ganger i veckan

En gang i veckan eller mer sallan

Hur ofta ater du kaffebroéd, choklad/godis, chips
eller lask/saft?

O

O
O
O

Tva ganger per dag eller oftare
En gang per dag
Nagra ganger i veckan
En gang i veckan eller mer sallan
Sma Mattliga Stora Mycket stora
O O O O
O O O O
O O O O



TOBAK

Markera ett alternativ pa varje frdga - det du brukar géra!

Rékvanor Snusvanor
O Jag har aldrig varit rokare O Jag har aldrig varit snusare
O Jag har slutat réka for mer &n 6 man sedan O Jag har slutat snusa for mer an 6 man sedan
O Jag har slutat réka fér mindre an 6 man sedan O Jag har slutat snusa fér mindre &n 6 man sedan
O Jag roker, men inte dagligen O Jag snusar, men inte dagligen
O Jag roker dagligen: O Jag snusar dagligen:
O 1 -9 cigaretter/dag O 1 -3 dosor/vecka
O 10 - 19 cigaretter/dag O 4 -6 dosor/vecka
O 20 eller fler cigaretter/dag O 7 eller fler dosor/vecka
ALKOHOL
Markera ett alternativ pa varje frdga - det du brukar géra!
Hur manga standardglas dricker du en vanlig Hur ofta dricker du som ar kvinna 4 standardglas
vecka? och du som ar man 5 standardglas eller mer vid ett

och samma tillfalle?
Jag dricker inte alkoholhaltiga drycker O Aldrig
1 - 4 standardglas/vecka Mer séllan an 1 gadng/manad
5 - 9 standardglas/vecka Varje manad

10 - 14 standardglas/vecka Varje vecka

O o0OoOoaogoao
O o0oag

15 eller fler standardglas/vecka Dagligen eller nastan dagligen

Ett standardglas motsvarar till exempel

88 ¢y v ¢

2 flaskor |attol En folkdl  En starkdl/cider Ett glas vin Starkvin Sprit t.ex
eller cider (50 cl) (33cl) (12-15cl) (8 cl) whisky (4cl)
(33¢)
DROGER
Har du prévat eller anvander du andra droger? O Ja O Nej
VALD
Har du nagonsin blivit utsatt for vald? O Ja O Nej
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