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HALSA

1. Hur bedémer du ditt allmanna hélsotillstand?

[] Mycket bra (4p)
[] Bra (3p)
] Né&gorlunda (2p)
[] Daligt (1p)
] Mycket daligt (Op)

SJALVSKATTAD HALSA
Poang fran fraga 1:

Resultat:

Poangskala

e . : s e

2. Har lakare konstaterat att du har eller har haft nagot av foljande?

2 A Hogt blodtryck?
[] Ja

[] Nej

[] Vetinte

Om du svarat Nej eller Vet ej, fortsatt till fraga 2B
Far du behandling for hogt blodtryck?

[] Nej

[ 1 Ja, med kost

[] Ja, med fysisk aktivitet

[ 1 Ja, med lakemedel

] Vetinte
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2 B Hoga blodfetter?
[] Ja

[] Nej

[] Vetinte

Om du svarat Nej eller Vet ej, fortsatt till fraga 2 C

Far du behandling for héga blodfetter?
Nej

Ja, med kost

Ja, med fysisk aktivitet

Ja, med lakemedel

I O I R I

Vet inte

2 C Diabetes?

(] Ja

[] Nej

[] Vetinte

Om du har svarat Nej eller Vet ej, fortsatt till friga 3
Far du behandling for diabetes?

Nej

Ja, med kost

Ja, med fysisk aktivitet

Ja, med lakemedel

OO00dod

Vet inte

3. Har du, eller har du haft, besvar av smartor, stickningar eller ont i
brostet nar du har anstrangt dig fysiskt?

] Ja
] Nej
] Vetinte
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Om du svarat Nej eller Vet ej, fortsatt till fraga 4

Hur lang tid behovde du vila for att besvaren skulle ga éver?*
Mindre &n 10 minuter

11-30 minuter

Mer an 30 minuter

OoOo0gag

Besvaren gick inte 6ver enbart med vila

4. Har du nagon gang haft svar smarta i brostet som varat i en
halvtimme eller mer?

] Ja
[] Nej

5 Har lakare konstaterat att du har eller har haft nagon av foljande
sjukdomar?

5 A Hijartinfarkt?

[] Ja

] Nej

[1 Vetinte

Om du svarat Nej eller Vet ej, fortsatt till friga 5B

Vid vilken alder hade du (din férsta) hjartinfarkt?

Har du behandling efter din hjartinfarkt?
Nej

Ja, med kost

Ja, med fysisk aktivitet

Ja, med lakemedel

Jag har deltagit i hjartskola

Oooodadg

Vet inte

5 B Stroke?
] Ja

(] Nej

[] Vetinte

n77

VARDGUIDEN




5(43)

Vid vilken élder hade du (din forsta) stroke?

Har du behandling efter din stroke?
] Nej

Ja, med Kkost

Ja, med fysisk aktivitet

Ja, med lakemedel

Jag har deltagit i hjarnskola/strokeskola

O Oo0o0on

Vet inte

5 C Har du ndgon annan langvarig sjukdom?
[] Ja

[] Nej

[1 Vetinte

Om du svarat Nej eller Vet ej, fortsatt till fraga 6

Vilken eller vilka langvariga sjukdomar? _____

6. Har nagon markt att du har andningsuppehall under sémn?
[] Ja

[ ] Nej

[] Vetinte
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ARFTLIGHET

Foljande fragor handlar om sjukdomar hos dina biologiska (genetiska) slaktingar.

7 Hur manga av dina foraldrar och syskon har eller har tidigare haft
diabetes?

[] Ingen

(] 1

] 2ellerfler
[] Vetinte

8 Har du en pappa, bror eller son som har eller som tidigare har haft
hjart-karlsjukdom?

] Ja
[] Nej
] Vetinte

Vad av foljande?
Avser pappa, bror eller son.
[] Hijartinfarkt?

Hur gammal var den slékting som var yngst nar han fick sin hjartinfarkt?
[ ] Stroke?

Hur gammal var den slékting som var yngst nér han fick sin stroke?
[] Plotsligt ovantat dodsfall?

Hur gammal var den slékting som var yngst nar han plotsligt/ovantat dog? _
[ ] Annan hjart- eller karlsjukdom?

Hur gammal var den slékting som var yngst nar han fick sin sjukdom?

9 Har du en mamma, syster eller dotter som fatt nagon hjart- eller
karlsjukdom?

] Ja
] Nej
] Vetinte
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Vad av foljande?
Avser mamma, syster eller dotter.
[] Hijartinfarkt?

Hur gammal var den slékting som var yngst nar hon fick sin hjartinfarkt?
[ ] Stroke?

Hur gammal var den slékting som var yngst nar hon fick sin stroke?
[] Plotsligt ovantat dodsfall?

Hur gammal var den slakting som var yngst nér hon plotsligt/ovantat dog? _
[] Annan hjart- eller karlsjukdom?

Hur gammal var den slékting som var yngst nar hon fick sin sjukdom?
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FYSISK AKTIVITET

10. Hur mycket sitter du under ett normalt dygn om du réknar bort
somn? Rakna samman all tid du sitter nar du ar vaken.

Sa gott som hela dagen
13-15 timmar

10-12 timmar

7-9 timmar

4—6 timmar

Ooogodadg

3 timmar eller mindre

11. Hur mycket tid agnar du at vardagsmotion under en vanlig vecka?
Vardagsmotion = till exempel promenad, cykling eller hushallsarbete. Rakna samman all tid.
0 minuter / Ingen tid

Mindre &n 30 minuter per vecka

30-59 minuter (0,5-1 timme) per vecka

60-89 minuter (1-1,5 timme) per vecka

90-149 minuter (1,5-2,5 timmar) per vecka

150-300 minuter (2,5-5 timmar) per vecka

0 I I O I I A

Mer ar 300 minuter (5 timmar eller mer) per vecka

12.Hur mycket tid agnar du en vanlig vecka at fysisk traning som far
dig att bli andfadd?

Fysisk tréning = till exempel 16pning, motionsgymnastik eller bollsport.
0 minuter / Ingen tid

Mindre an 30 minuter per vecka

30-59 minuter (0,5-1 timme) per vecka

60-89 minuter (1-1,5 timme) per vecka

90-120 minuter (1,5-2 timmar) per vecka

Oooodadg

Mer an 120 minuter (2 timmar eller mer) per vecka
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FYSISK AKTIVITET

Svaret pa fraga 10 avgor vilken av tabellerna du skall Iasa av. Om personen har angett att hen ar
stillasittande 7-9, 4-6 eller 3 timmar eller mindre sa ska du anvéanda tabell 1.

Om personer ar stillasittande10 timmar eller mer per dag ska du anvénda tabell 2.

Svaret pa fraga 11 om vardagsmotion laser du av i de horisontella kolumnerna.

Svaret pa frdga 12 om fysisk traning laser du av i de lodrata raderna.

Tabell 1
Vid stillasittande 7-9, 4-6 eller 3 timmar eller mindre per dag
Vardagsmotion, minuter i veckan
0 <30 30-60 60-90 90-150 150-300 | >300
- 0
2 <30
=2
£ 30-60
©
< 60-90
2 | 90-120
>120
Tabell 2

Vid stillasittande 10 timmar eller mer per dag
Vardagsmotion, minuter i veckan
90-150 150-300 | >300

g
2

£ 30-60

©

~ 60-90

£ | 90-120

[N

>120
Poéngskala

Fargen i rutan dar variablerna méts ar fargen som du ska markera i Min halsoplan.
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MATVANOR

Nyckelhalsmarkning

Valjer du mat med nyckelhalsmarkning far du i dig mindre socker och salt, mer
fullkorn och fibrer och nyttigare eller mindre fett.

13 Visste du sedan tidigare vad nyckelhalsmarkning betyder?
[] Ja

L[] Ja, delvis

[] Nej

[] Vetinte

14 Ater du ndgon sarskild kost av medicinska, etiska eller andra skal?
] Ja

[] Nej

Maltidsordning

15 A Hur ofta ater du frukost?

] Dagligen (1p)
] Nastan varje dag (1p)
[ N&gra ga&nger i veckan (Op)
[l Engéangiveckan eller mer sallan (Op)
] Aldrig (Op)
15 B Hur ofta ater du lunch?

] Dagligen (1p)
] Naéstan varje dag (1p)
[] N&gra ganger i veckan (Op)
[l Engéangiveckan eller mer sallan Op)
] Aldrig (Op)
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15 C Hur ofta ater du middag?

[] Dagligen (1p)
] Nastan varje dag (1p)
[] Nagra ganger i veckan (Op)
[l Engéangiveckan eller mer sallan (Op)
] Aldrig (Op)
16 Hur ofta ater eller dricker du nagot utéver frukost, lunch och
middag?

Fragan géller aven nattatande men inte osétat kaffe, te, vatten.

[] Fyra ganger per dag eller oftare ©Op)
[] Tvéa-tre g&nger per dag (1p)
[] En gang per dag eller mer séllan (1p)
1 Aldrig (1p)

Vad brukar du oftast dta da?

ATA REGELBUNDET

Poang fran fraga 15 A:
Poang fran fraga 15 B
Poang fran fraga 15 C
Poéng fran fraga 16

Resultat/Summa:

Poangskala

B - : S
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Livsmedelsval

17 Hur manga skivor hart eller mjukt brod ater du vanligen per dag?

(] Jag ater inte brod (Op)
] 1-2 brédskivor per dag (1p)
[] 3-4 brodskivor per dag (1p)
] 6 eller fler brodskivor per dag 1p)

Om du svarat Jag ater inte brod, fortsatt till fraga 18

17 A Vilken typ av brod ater du oftast?

2. 3.

O Tallrik 1 (1)
(] Tallrik 2 (3
] Tallrik 3 (6)

n77
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17 B Vilken typ av fett anvander du oftast pa brodet?

[] Smorgasfett som ar nyckelhdlsmarkt (4)
[J Smorgasfett som inte &r nyckelhalsmarkt (0)
[ 1 Jaganvander inte smorgasfett pa brodet (1)
[] Vetinte (0)

17 C Vilken typ av palagg anvander du oftast?

Ost som ar nyckelhdlsmarkt

Ost som inte ar nyckelhalsmarkt

Kott, charkpalagg eller pastej som ar nyckelhalsmarkt
Kott, charkpalagg eller pastej som inte ar nyckelhdlsmarkt
Fisk

Gronsaker eller frukt

Marmelad eller sylt

Annat (till exempel agg, kaviar, mjukost med mera)

Annat vegetariskt eller veganskt palagg

ODodoogoogod

Jag anvander inte palagg

18 Hur ofta ater du grot, frukostflingor eller musli?

[] Sallan eller aldrig (Op)
[] 1-3 g&nger per vecka (1p)
[] 4-6 ganger per vecka (1p)
] 1 gang varje dag eller oftare (1p)

n77
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18 A Vilken typ av grot, flingor eller muasli ater du oftast?

] Tallrik 1 (1)
(] Tallrik 2 (3
] Tallrik 3 (6)

19 Vilken typ av mjolkprodukter eller vegetabiliska motsvarigheter
dricker och ater du?

Mjolkprodukter = mjolk, fil, yoghurt, kvarg.

Vegetabiliska motsvarigheter = exempelvis havredryck, sojadryck.

[] Jag dricker och ater i huvudsak mjélkprodukter, som &r nyckelh&lsmarkta (5p)
[] Jag dricker och ater i huvudsak mjélkprodukter, som inte &r nyckelhalsmarkta (1p)
[l Jag dricker och ater i huvudsak vegetabiliska motsvarigheter, som ar nyckelhdlsmarkta (4p)
[] Jag dricker och ater i huvudsak vegetabiliska motsvarigheter, som inte &r nyckelh&lsmérkta (4p)
[] Jag dricker och ater inte mjolkprodukter eller vegetabiliska motsvarigheter (2p)
[] Vetinte (Op)

19 A Hur mycket mjolkprodukter eller vegetabiliska motsvarigheter dricker
eller ater du per dag?

Deciliter per dag:
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MJIOLKPRODUKTER
Poéang fran fraga 19:

Resultat:

Poangskala

I : [« SN

20 Vilken typ av gradde, Creme Fraiche eller vegetabilisk motsvarighet
ater du oftast?

[] Jag ater i huvudsak mejeriprodukter, som ar nyckelh&lsmarkta (5p)
[] Jag ater i huvudsak mejeriprodukter, som inte &r nyckelhalsmarkta (1p)
[] Jag ater i huvudsak vegetabiliska motsvarigheter, som &r nyckelh&lsmarkta (4p)
[] Jag ater i huvudsak vegetabiliska motsvarigheter, som inte &r nyckelhalsmarkta (4p)
[] Jag ater inte mejeriprodukter eller vegetabiliska motsvarigheter (3p)
[] Vetinte (Op)

MEIJERIPRODUKTER

Poang fran fraga 20:

Resultat:

Poangskala

o NN o a5

20 A Hur mycket gradde, Créme Fraiche eller vegetabilisk motsvarighet
anvander du per vecka?

Deciliter per vecka:

n77
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21 Hur ofta ater du nagot av nedanstaende till lunch eller middag?
Aldrig/sallan 1-3 ganger 4-6 ganger 1 gang per 2 eller fler

per vecka per vecka dag ganger per
dag

Potatis ] ] ] ] ]
Pasta |:| |:| D D |:|
Ris [] [] [] [] []
Matvete,

mathavre,

bulgur eller [ [ [ ] ]
couscous

21 A Vilken typ av pasta, ris, matvete, mathavre, bulgur eller couscous
ater du oftast?

Markera det som stammer bast for dig.

N
~

——

(] Tallrik 1 (1)
] Tallrik 2 ®3)
[] Tallrik 3 (6)
[] Jag ater inte pasta, ris, matvete, mathavre, bulgur eller couscous (0)

'" 77 JAMTLAND
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FULLKORN

Poéang fran fraga 17:
Poang fran fraga 17 A: :
Poang fran fraga 18:

Poang fran fraga 18 A: :
Poang fran fraga 21 A:

Resultat:

Poangskala

BN o0 10 [N

*Inget svar 0 poang
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Katt, fisk och charkprodukter

22 Hur ofta ater du rott kott eller charkprodukter som huvudmal?
Ett huvudmal = frukost, lunch eller middag/kvallsmat.
R6tt kott = nét, gris, vilt och lamm.

Charkprodukter = till exempel skinka, korv och bacon.

[] Tva ganger per dag eller oftare (Op)
[l En géng per dag (1p)
] N&gra gé&nger i veckan (2p)
] Engang iveckan eller mer séllan (3p)
0 Aldrig (10p)

Om du svarat Aldrig fortsatt till fraga 23

22 A Hur stor portion kott ater du per tillfalle?

1. 2

[] Tallrik 1 2
] Tallrik 2 1)
[] Talirik 3 (0)
] Jag ater inte kott ()

n77
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22 B Hur stora portioner av chark ater du per tillfalle?

O] Talirik 1 @
O] Talirik 2 @
[] Tallrik 3 ©)
[] Jag éater inte charkprodukter ()

KOTT

Poang fran fraga 22:

Poang fran fraga 22 A:  *

Poang fran fraga22B:  *

Resultat:

Poéangskala

BN s es [SEON

*inget svar ger 0 poang
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23 Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som huvudmal, i sallad eller som

palagg?
[l Tre génger i veckan eller oftare (6p)
[] Tva ganger i veckan (4p)
[l Engangiveckan (2p)
[ ] Né&gra ganger i manaden eller mer séllan (1p)
] Aldrig (Op)

FISK OCH SKALDJUR

Poang fran fraga 23:

Resultat:

Poéngskala

o] > 4 6
Snabbmat
24 Hur ofta ater du snabbmat, exempelvis pizza, hamburgare, falafel
och korv?
[] Tva ganger per dag eller oftare (Op)
[ ] En géang per dag (Op)
[l Né&gra ganger i veckan (Op)
[l Engéangiveckan eller mer sallan (3p)
] Aldrig (4p)
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Fetter

25 Vilken typ av fett anvander du oftast vid matlagning?

Olja = till exempel olivolja och rapsolja

[] Olja (4p)
[] Flytande matfett (inte olja) (4p)
[] Fast margarin (Op)
(] Smoér (Op)
] Kokosfett (Op)
(] Annat (Op)
Vilket annat matfett anvander du vid matlagning?
] Vetinte (Op)

FETTKVALITET

Poang fran fraga 17 B:
Poang fran fraga 25:

Resultat:

Poangskala

n77
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Gronsaker, frukt, bar och notter

26 Hur ofta ater du grénsaker, baljvaxter eller rotfrukter?

Farska, frysta och tillagade.

[] Tva ganger per dag eller oftare (6)
[] En géang per dag (4)
] NA&gra ganger i veckan ()
[] Engéangiveckan eller mer sallan 1)
] Aldrig 0)

26 A Ungefar hur mycket ater du per dag?

Markera den tallrik som stammer bast for dig

1

[] Tallrik 1 (1)
(] Tallrik 2 2
(] Tallrik 3 (4)
L[] Tallrik 4 (6)

27 Hur ofta ater du frukt eller bar?

Farska eller frysta.

[] Tva ganger per dag eller oftare 8)
[ ] En géang per dag (6)
[] Né&gra ganger i veckan )
[l Engéangiveckan eller mer sallan (8]
] Aldrig 0)

n77
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GRONSAKER OCH FRUKT
Poang fran fraga 26:

Poéang fran fraga 26 A: &
Poéang fran fraga 27:

Resultat:

Poangskala

IS .z 1410 SGEN

*inget svar ger 0 poang
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28 Hur ofta ater du notter eller fron?

[] Dagligen (2p)
[] Nagra ganger i veckan (2p)
] Engang iveckan eller mer séllan (2p)
] Aldrig (Op)

28 A Hur mycket notter eller fron ater du per vecka?

[] Mindre &n 1 deciliter )
[l Ungefar 1 deciliter (3)
[l Ungefar 2 deciliter (5)
[] Ungefar 3 deciliter (5)
] 4 deciliter eller mer (3,5)

NOTTER

Poang fran fraga 28:

Poang fran fraga 28 A:  *

Resultat:

Poéngskala

N - s e

*inget svar ger 0 poéng
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Salt

29 Hur ofta saltar du extra pa maten?

[] Tva ganger per dag eller oftare (Op)

[l En géng per dag (Op)

[] Nagra ganger i veckan (1p)

] Engang iveckan eller mer séllan (2p)

] Aldrig (6p)
SALT

Poang fran fraga 24:
Poang fran fraga 29:

Resultat:

Poéngskala

SN s+ 5o [
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Utrymmesmat

30 Hur ofta ater eller dricker du fikabrdd, glass, choklad, godis,
snacks, juice eller sockersotad dryck?

[] Tva ganger per dag eller oftare (Op)
[l En géng per dag (Op)
[] Nagra ganger i veckan (1p)
[l Engéangiveckan eller mer sallan (2p)
] Aldrig (11p)

Om du svarat aldrig, fortsatt till fraga 31

30 A Hur mycket fikabroéd och glas ater du sammanlagt per vecka?

Markera den tallrik som stimmer bast for dig.

(] Tallrik 1 1)
[] Tallrik 2 1)
(] Tallrik 3 (0)
O] Talrrik 4 ©)
[] Jag ater inte fikabrod och glass (2)
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30 B Hur mycket godis och choklad ater du sammanlagt per vecka?

Markera det som stammer bast for dig.

1. 2,

[] Tallrik 1 1)
] Tallrik 2 1)
[] Tallrik 3 (0)
O Tallrik 4 ©)
[] Jag ater inte godis och choklad 2)

30 C Hur mycket snacks ater du sammanlagt per vecka?

Markera den tallrik som stdmmer bést for dig.

W
= 4
] Talirik 1 (1)
[] Talirik 2 (1)
[] Talirik 3 (0)
[] Talirik 4 (0)
] Jag éater inte snacks (2

n77
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30 D Hur mycket juice eller sockersotad dryck dricker du per vecka?

Till exempel: juice, lask och saft.

[] Jag dricker inte juice eller sockersétad dryck 3)

[] 1-2 deciliter per vecka )

[] 3-5 deciliter per vecka (1)

[] 6-8 deciliter per vecka 0)

[] 11 deciliter per vecka eller mer 0)
SOTSAKER

Poang fran fraga 30:
Poang fran fraga 30 A: &
Poang fran fraga 30 B: &
Poéng fran fraga 30 C:
Poéang fran fraga 30 D:

*
*

Resultat:

Poéngskala

BN s oo W

*Inget svar ger 0 poang
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Matvanor

MATVANOR

Ata regelbundet 2 poang eller mer 1 podng
Fullkorn 11 poéng eller mer ger 1 poang 1 poang
Nyttiga oljor, 1 podng
matfetter &

smorgasfetter 5 poéang eller mer

Mejeriprodukter mjolkprodukter + mejeriprodukter = 10, 1 poang

alternativt om mejeriprodukter = 3 och

Mjoélkprodukter mjolkprodukter = 5

Rott kott & chark 6 podng eller mer 1 poang
Fisk & skaldjur 4 podng eller mer 1 poang
Saltintag 2 poang eller mer 1 poang
Frukt, gront & bar 14 poang eller mer 1 poang
Notter & fron 7 poang 1 poang
Godis, sota drycker, 1 poang
glass och bakverk 6 poang eller mer

Summa:

Resultat/Summa:

Poangskala
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ALKOHOLVANOR

Ett standardglas ar nagot av nedanstaende:

¥iT:L

En folkal En starkol/cider Ett glas vin Starkvin Sprit, t ex
{50 cl) (33cl) (12-15¢l) (8cl) whisky (4 ¢l)

31 Hur ofta dricker du alkohol?

O Aldrig (Op)
[] 1 gangiméanaden eller mer séllan (1p)
] 2-4 génger i manaden (2p)
[J 2-3 ganger i veckan (3p)
[] 4 ganger/ vecka eller mer (4p)

Om du svarat Aldrig, fortsatt till fraga 36

32 Hur manga standardglas (se exempel ovan) dricker du en typisk
dag déa du dricker alkohol?

] 1-2 (Op)
0 3-4 (1p)
] 5-6 (2p)
O 7-9 (3p)
L1 ellerfler (4p)

33 Hur ofta dricker du fyra (om du ar kvinna) eller fem (om du ar man)
sadana standardglas eller mer vid ett och samma tillfalle?

] Aldrig (Op)
[] Mer séllan &n en gang i manaden (1p)
[] varje manad (2p)
[] Varje vecka (3p)
(] Dagligen eller nastan varje dag (4p)
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34 Hur ofta under det senaste aret har du inte kunnat sluta dricka
sedan du borjat?

[] Aidrig (Op)
[ ] Mer séllan &n en gang i manaden (1p)
] Varje manad (2p)
] Varje vecka (3p)
[] Dagligen eller nastan varje dag (4p)

35 Hur ofta under det senaste aret har du latit bli att géra ndgot som
du borde for att du drack?

] Aldrig (Op)
[ ] Mer séllan &n en gang i ménaden (1p)
] Varje manad (2p)
[] Varje vecka (3p)
[] Dagligen eller néastan varje dag (4p)

36 Hur ofta det senaste aret har du behdvt ta en "drink” p4 morgonen
efter mycket drickande dagen innan?

] Aldrig (Op)
[] Mer séllan &n en géng i manaden (1p)
[] Varje manad (2p)
[] Varje vecka (3p)
[] Dagligen eller nastan varje dag (4p)

37 Hur ofta har du haft skuldkanslor eller daligt samvete pa grund av
ditt drickande under det senaste aret?

] Aldrig (Op)
[] Mer séllan &n en géng i manaden (1p)
(] Vvarje manad (2p)
[] Varje vecka (3p)
[] Dagligen eller nastan varje dag (4p)
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38 Hur ofta under det senaste aret har du druckit sa att du dagen efter
inte kommit ihag vad du sagt eller gjort?

[] Aldrig (Op)
[] Mer séllan &n en gang i manaden (1p)
] Varje manad (2p)
] Varje vecka (3p)

[ ] Dagligen eller nastan varje dag39 Har du eller ndgon annan blivit skadad pa grund av
ditt drickande?

L1 Nej (Op)
[] Ja, men inte under det senaste aret 2p)
[] Ja, under det senaste aret (4p)

40 Har en slakting eller van, en lakare (eller nAgon annan inom
sjukvarden) oroat sig over ditt drickande eller antytt att du borde
minska pa det?

[] Nej (Op)

[] Ja, men inte under det senaste aret 2p)

[] Ja, under det senaste aret (4p)
ALKOHOL

Poang fran fraga 31:
Poéng fran fraga 32:
Poang fran fraga 33:
Poang fran fraga 34:
Poang fran fraga 35:
Poang fran fraga 36:
Poang fran fraga 37:
Poang fran fraga 38:
Poang fran fraga 39:
Poang fran fraga 40:

*

*

*

*

Resultat:

Poangskala

Man:
Kvinna:

16-19 8-15
14-17 6-13

*Inget svar ger 0 poang
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TOBAKSVANOR

41 Roker du?

O
0
0
O
0
0

Jag har aldrig varit rékare (Op)
Jag slutade roka for mer an 6 manader sedan (Op)
Jag slutade roka for mindre an 6 manader sedan (Op)
Jag roker men inte dagligen (3p)
Jag roker varje vecka (3p)
Jag roker dagligen (4p)

Om du svarat Jag har aldrig varit rokare, Jag slutade roka for mer &n 6 manader sedan

eller Jag slutade roka fér mindre &n 6 manader sedan fortsatt till fraga 42

Vad roker du?

[l

Cigaretter

Hur manga cigaretter roker du perdag?

Hur manga cigaretter roker du per vecka?
E-cigaretter

Hur manga ganger per dag roker du e-cigaretter?
Hur manga ganger per vecka roker du e-cigaretter?
Piptobak

Hur manga per dag roker du piptobak?

Hur manga paket piptobak roker du per vecka?
Cigarrer

Hur manga cigarrer roker du perdag?

Hur manga cigarrer roker du per vecka?
Vattenpipa

Hur manga timmar per dag roker du vattenpipa?
Hur manga timmar per vecka roker du vattenpipa?
Annat

Vad roker du?

Hur manga ganger per dag réker du per dag?

Hur ménga ganger roker du per vecka?
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Stammer péstaendet?
[] Jag roker ibland, men inte varje vecka

Vid hur manga tillfallen per ar roker du?

42 Snusar du?

[l Jag har aldrig varit snusare (Op)
[] Jag slutade snusa fér mer an 6 manader sedan (Op)
[] Jag slutade snusa fér mindre &n 6 manader sedan (Op)
[] Jag snusar men inte dagligen (1p)

Hur ofta snusar du?

[] Jag snusar nagra ganger i veckan eller manaden

Hur manga dosor snusar du per manad? ___

[] Jag snusar négra ganger per ar
[J Jag snusar dagligen (2p)

Hur manga dosor snusar du per vecka?

TOBAK

Poéng fran fraga 41:
Poang fran fraga 42:

Resultat:

Poangskala

s 2 . e
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LIVSSITUATION

43 Hur bor du?

Valj det alternativ som passar bast.

[] Jag bor ensam (1)
[] Jag bor tilsammans med make/maka/sambo/partner (0)
[] Jag ar sarbo/delsbo 0)
[] Jag bor med barn under 18 ar (0)
[l Jag bor med barn éver 18 &r (0)
[] Jag bor med andra vuxna (0)
44 Har du nagon du kan dela dina innersta kanslor med och anfortro
dig at?

] Ja (Op)
[] Delvis (Op)
[ Nej (1p)

45 Vad ar din sysselsattning?

[] Jag arbetar som anstalld Op
Hur manga procents anstallning har du?

Till exempel: heltidsanstallning = 100% och halvtidsanstéllning= 50%

[] Jag &r egen foretagare (Op)
[l Pensionar/sjukpension (Op)
[] Arbetslos (2p)
[] Annat (Op)

Annat: Vad ar din sysselsattning?

Om du har svarat Pensionar/sjukpension, Arbetslds eller Annat fortsatt till fraga 46
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Hur trivs du pa ditt arbete?
[] Mycket bra
[ ] Bra

[] Nagorlunda
[] Daéligt

[] Mycket daligt
[1 Vetinte

45 A Raknar du med att bli arbetslos under det narmaste aret?

] Ja (2p)
] Nej (Op)
(] Vetej (Op)

46 Vad ar ditt yrke?

(Om du inte arbetar, ange vilket yrke du har haft under stérsta delen av ditt yrkesliv)

47 Utgor din ekonomi ett problem for dig?

0] Ja (1p)
[ 1 Delvis (Op)
[] Nej (Op)

LIVSSITUATION

Poang fran fraga 43:
Poang fran fraga 44:
Poang fran fraga 45:
Poang fran fraga 45 A: ___ *
Poang fran fraga 47:

Resultat:

Poangskala

S .: [

*inget svar ger 0 poéng
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VALBEFINNANDE

48 Hur upplever du att du far ditt liv att ga ihop just nu?

Vénster sida (0) representerar sémsta tdnkbara liv och hoger sida (10) representerar basta
tankbara liv.

0 = Inte alls < >10 = Mycket

49 Finns det nagot som bekymrar dig och som paverkar din psykiska
halsa negativt?

(] Ja

] Nej
[1 Vetinte
Vad?

50 Finns det nagot som paverkar din psykiska halsa positivt?
[] Ja

(] Nej

[ ] Vetinte

Vad?

51 Hur har du kant dig under de senaste tva veckorna?

Valj ett alternativ for varje pastaende.

51 A Jag har kant mig glad och pa gott humor.

[ ] Hela tiden (5p)
[] Mestadels (4p)
[ ] Mer &n halva tiden (3p)
[] Mindre &n halva tiden (2p)
[J Ibland (1p)
] Aldrig (Op)

n77

VARDGUIDEN




38(43)

51 B Jag har kant mig lugn och avslappnad.

[] Hela tiden (5p)
[] Mestadels (4p)
] Mer &n halva tiden (3p)
[] Mindre &n halva tiden (2p)
O Ibland (1p)
] Aldrig (Op)

51 C Jag har kant mig aktiv och kraftfull.

[ ] Hela tiden (5p)
] Mestadels (4p)
[] Mer &n halva tiden (3p)
[] Mindre &n halva tiden (2p)
] Ibland (1p)
] Aldrig (Op)
51 D Jag har kant mig pigg och utvilad nar jag vaknat.

0 Helatiden (5p)
[] Mestadels (4p)
[ ] Mer &n halva tiden (3p)
[] Mindre &n halva tiden (2p)
[] Ibland (1p)
] Aldrig (Op)
51 E Mitt vardagsliv har varit fyllt av sadant som intresserar mig

[] Helatiden (5p)
] Mestadels (4p)
[] Mer &n halva tiden (3p)
[] Mindre &n halva tiden (2p)
O Ibland (1p)
] Aldrig (Op)
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VALBEFINNANDE

Poang fran fraga 51 A:
Poéang fran fraga 51 B:
Poéang fran fraga 51 C:
Poéang fran fraga 51 D:
Poéang fran fraga 51 E:

Summa:

Multiplicera summan med 4:

Resultat:

Poangskala

0 — Lagt valbefinnande
100 — Hogt valbefinnande
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52 Markera pa denna linje vilken grad av stress som du har upplevt
under de senaste 12 manaderna (till exempel jakt, hogt tempo eller
psykisk press).

0 = Inte alls < >10 = Mycket

Markering till langst till vanster innebér ingen stress. Markering langst till hdger innebéar
mycket hég stress.

53 Har du under de senaste 12 manaderna haft nagot eller nagra av
féljande besvar?

Ja Nej
Svart att sova L] L]
Oro, &ngest ] ]
Nedstamdhet, depression ] ]
Allmén trétthet L] L]

54 | vilken grad haller du med om féljande pastaende:
"Jag upplever att jag kan paverka min halsa"

Stammer bra

Stdmmer ganska bra

Stammer inte sa bra

0O O0Oo0ag

Stammer inte alls
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LIVSKVALITET

55 Var pa skalan star du pa just nu?

Vanster sida (0) representerar samsta tédnkbara liv och hdger sida (10) representerar bésta
ténkbara liv.

0 = Inte alls < >10 = Mycket

56 Om du tanker pa framtiden, pa vilket steg tror du att du kommer att
sta om ytterligare ett ar?

Vanster sida (0) representerar samsta tédnkbara liv och hdger sida (10) representerar basta
tankbara liv.

0 = Inte alls < >10 = Mycket
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MOTIVATION

57 Vilken eller vilka av dina levhadsvanor &r du mest n6jd med? (Ange
minst 1 och max 7 alternativ)

Fysisk aktivitet
Matvanor
Alkoholvanor
Tobaksvanor
Stress

Somn

Annat Vad?

Do oogodadg

Inget

57 A Hur viktigt ar det for dig att fortsatta med halsosamma levnadsvanor for
en god hélsa? (0 till 10)

0 = Inte alls < ->10 = Mycket
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58 Vilken eller vilka av dina levhadsvanor vill du helst férandra? (Ange
minst 1 och max 3 alternativ)

Fysisk aktivitet
Matvanor
Alkoholvanor
Tobaksvanor
Stress

Somn

Annat Vad?

Do oogooad

Inget

Fundera djupare dver en férandring som du angett.

Hur viktigt ar det for dig att gora en sadan forandring for att fa en battre
halsa? (0 till 10)

0 = Inte alls < >10 = Mycket

Hur saker &r du pa att klara av en sadan férandring om du har bestamt
dig? (O till 10)

0 = Inte alls < >10 = Mycket

Hur beredd &r du att géra en férandring nu? (O till 10)

0 = Inte alls < >10 = Mycket
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