REGION

i JAMTLAND
Turkiska HARJEDALEN

Folkhalsoenheten

Yasam tarziniza iligkin sorular
- 4

Alkol

Her soru icin tek bir segenegi isaretleyin — genellikle neyi yapiyorsaniz!

1. Ne siklikla alkol tiiketiyorsun?

[ ] Hicbir zaman

[ ] Ayda 1 kez ya da daha az

[ ] Ayda 2-4 kez

[ ] Haftada 2-3 kez

[ ] Haftada 4 kez ya da daha sik

2. Alkol tiikettigin bir glinde ka¢ adet ”standart kadeh”
(6rnege bakin) igiyorsun?
[]1-2
[] 3-4
[]5-6 Q
[] 79 @

[ ] 10 ya da daha fazla

Bir bardak ne kadardir?

1\ 1

alkollt icki | alkol derecesi sarap alko derecesi hafif bira

I:' Alkol kuIIanmlyorum 4cl yfjkszkjarap 15c¢l YUkzgtlblra ZIE:LE)e;%cilsl
3. Ne siklikla tek seferde 4 kadeh (kadinlar i¢in) / 5 kadeh (erkekler igin)

ya da daha fazla alkol tiiketiyorsun?

[ ] Higbir zaman

[ ] Ayda 1 kezden daha az ® ®

[ ] Heray

[ ] Her hafta

[ ] Her giin ya da neredeyse her giin
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Turkiska

Fiziksel etkinlik

Her soru icin tek bir segenegi isaretleyin — genellikle neyi yapiyorsaniz!

1. Normal bir hafta icinde glinliik fiziksel etkinliklere (yiiriyiis, bisiklet siirmek ya da bahge
isleri gibi) ne kadar zaman ayiriyorsun? En az 10 dakika boyunca gergeklestirdigin tiim
etkinlikleri g6z 6niinde bulundurarak bu etkinliklere ayirdigin zamani topla.

[ ] 0 dakika/hig yapmiyorum

[ ] 30 dakikadan az

[ ] 30-60 dakika (0,5-1 saat)

[ ] 60-90 dakika (1-1,5 saat)

[ ] 90-150 dakika (1,5-2,5 saat)
[ ] 150-300 dakika (2,5-5 saat)
[ ] 300 dakikadan fazla (5 saat)

— v
—

1

2. Normal bir hafta iginde kalp hizini artiran fiziksel egzersizlere (kosu, aerobik veya topla
oynanan sporlar gibi) ne kadar zaman ayiriyorsun?

[ ] 0 dakika/hig yapmiyorum
[ ] 30 dakikadan az

[ ] 30-60 dakika (0,5-1 saat) & °
["] 60-90 dakika (1-1,5 saat) FoeY l ::.
[] 90-120 dakika (1,5-2 saat) 9 T

[ ] 120 dakikadan fazla (2 saat)

3. Normal bir giin iginde (24 saat boyunca) uyku saatleri hari¢ ne kadar siire oturuyorsun?

[ ] Neredeyse butin gin
[ ] 13-15 saat

[ ] 10-12 saat

[] 7-9 saat

[ ] 4-6 saat

[ ] 1-3 saat

[ ] Higbir zaman
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Beslenme duzeni

Her soru icin tek bir segenegi isaretleyin — genellikle neyi yapiyorsaniz!

1. Ne siklikla yesillik ve/veya kok sebzeler (taze, dondurulmus ya da hazir) yiyorsun?
[ ] Giinde iki kez ya da daha sik (3p)
[ ] Giinde bir kez (2p)
[ ] Haftada birkag kez (1p)
[ ] Haftada bir kez ya da daha az (Op)

2. Ne siklikla meyve (taze, dondurulmus, vb.) tilkketiyorsun?
[ ] Giinde iki kez ya da daha sik (3p)
[ ] Giinde bir kez (2p)
[ ] Haftada birkag kez (1p)
[ ] Haftada bir kez ya da daha az (Op)

3. Ne siklikla ana yemek, salata ya da ekmek arasi olarak balik veya kabuklu deniz uriinii yiyorsun?
[ ] Haftada ii¢ kez ya da daha sik (3p)
[ ] Haftada iki kez (2p)
[ ] Haftada bir kez (1p)
[ ] Ayda birkag kez ya da daha az (Op)

4. Ne siklikla hamur isi, ¢ikolata/sekerleme, cips ya da gazoz/meyve suyu tiiketiyorsun?
[ ] Haftada bir kez ya da daha az (Op)
[ ] Haftada birkag kez (1p)
[ ] Giinde bir kez (2p)
[ ] Giinde iki kez ya da daha sik (3p)

5. Ne siklikla kahvalti yapiyorsun?
[ ] Her giin
[ ] Neredeyse her giin
[ ] Haftada birkag kez
[ ] Haftada bir kez ya da daha az
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Tutun

Her soru icin tek bir segenegi isaretleyin — genellikle neyi yapiyorsaniz!

1. Sigara icme aliskanliklar
[ ] Hig sigara icmedim
[ ] Sigarayi 6 aydan uzun siire 6nce biraktim
[ ] Sigarayi 6 aydan kisa bir siire 6nce biraktim

[ ] Sigara igiyorum ama her giin degil

[ ] Her giin 1-9 adet sigara igiyorum

[ ] Her giin 10-19 adet sigara igiyorum

[ ] Her giin 20 adet ya da daha fazla sayida sigara igiyorum

2. Dudak alti titiin kullanma aligkanhklar

[ ] Hig dudak alti titlin kullanmadim
[ ] 6 aydan uzun siire 6nce biraktim
[ ] 6 aydan kisa bir sire énce biraktim

[ ] Dudak alti tiitiin kullaniyorum ama her giin degil

[ ] Dudak alti tiitiin kullaniyorum, haftada 1-3 kutu

D Dudak alti tatin kullaniyorum, haftada 4-6 kutu

[ ] Haftada 7 ya da daha fazla sayida kutu dudak alti tiitiin kullaniyorum
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Fragor om dina levnadsvanor - éversattning till svenska

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

» sid 1 — Alkohol

1. Hur ofta dricker du alkohol?
Aldrig
1 gang i manaden eller mer séllan
2-4 ganger i manaden
2-3 ganger i veckan
4 ganger/vecka eller mer

2. Hur manga ”standardglas dricker du
en typisk dag da du dricker alkohol?
1-2
3-4
5-6
7-9
10 eller fler
Dricker inte alkohol

3. Hur ofta dricker du (kvinna) 4 eller (man)
5 glas eller mer vid samma tillfalle?
Aldrig

Mer séllan &n en gang i manaden
Varje manad

Varje vecka

Dagligen eller nastan varje dag

» sid 2 — Fysisk aktivitet

1. Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at
vardagsmotion, till exempel promenader, cykling
eller tradgardsarbete? Rakna samman all tid.

0 minuter/Ingen tid

Mindre an 30 minuter

30-60 minuter (0,5-1 timmar)
60-90 minuter (1-1,5 timmar)
90-150 minuter (1,5-2,5 timmar)
150-300 minuter (2,5-5 timmar)
Mer an 300 minuter (5 timmar)

2. Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at fysisk
traning som far dig att bli andfadd, till exempel
I16pning, motionsgymnastik eller bollsport?

0 minuter/Ingen tid

Mindre &n 30 minuter

30-60 minuter (0,5-1 timmar)
60-90 minuter (1-1,5 timmar)

90-120 minuter (1,5-2 timmar)
Mer an 120 minuter (2 timmar)

3. Hur mycket sitter du under ett normalt dygn
om du riaknar bort sémn?

Sa gott som hela dagen
13-15 timmar

10-12 timmar

7-9 timmar

4—6 timmar

1-3 timmar

Aldrig

» sid 3 — Matvanor

1. Hur ofta ater du gronsaker och/eller rotfrukter
(farska, frysta eller tillagade)?
Tva ganger varje dag eller oftare (3p)
En gang varje dag (2p)
Nagra ganger i veckan (1p)
En gang i veckan eller mer sallan (Op)

2. Hur ofta ater du frukt och/eller bar
(farska, frysta, etc.)?
Tva ganger varje dag eller oftare (3p)
En gang varje dag (2p)
Nagra ganger i veckan (1p)
En gang i veckan eller mer sallan (Op)

3. Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som huvudritt,

i sallad eller som paldgg?
Tre ganger i veckan eller oftare (3p)
Tva ganger i veckan (2p)
En gang i veckan (1p)
Ndagra ganger i manaden eller mer sallan (Op)

4. Hur ofta ater du kaffebrod, choklad/godis, chips
eller lask/saft?
Tva ganger varje dag eller oftare (Op)
En gang varje dag (1p)
Nagra ganger i veckan (2p)
En gang i veckan eller mer sallan (3p)

5. Hur ofta ater du frukost?
Varje morgon

Ndastan varje morgon
Nagra ganger i veckan
En gang i veckan eller mer séllan

Kostindex (sammanrakning av poang). Frukostfragan inkluderas inte i kostindex.

0—4 poéng = betydande ohalsosamma matvanor. Patienten bor erbjudas
kvalificerat rddgivande samtal.

5-8 poang = mindre bra matvanor. Behdver forbattra sina matvanor.

9-12 poang = hélsosamma matvanor. Féljer i stort sett de officiella
rekommendationerna.

» sid 4 — Tobak

1. Rokvanor
Aldrig varit rokare
Slutat fér mer an 6 manader sedan
Slutat for mindre an 6 manader sedan
Roker, men inte dagligen
Roker dagligen 1-9 cigaretter per dag
Roker dagligen 10-19 cigaretter per dag
Roker dagligen 20 eller fler cigaretter per dag

2. Snusvanor
Aldrig varit snusare
Slutat fér mer an 6 manader sedan
Slutat for mindre an 6 manader sedan
Snusar, men inte dagligen
Snusar 1-3 dosor per vecka
Snusar 4—6 dosor per vecka
Snusar 7 eller fler dosor per vecka
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