WY Region
% Gavleborg

Samtalsunderlag halsosamtal

Gavleborgs halsosamtal

Datum: Personnummer:

Namn:

Satt ett kryss vid de alternativ som stammer bast in pa dig.

Forst nagra fragor om din bakgrund

1. Antal personer i ditt nuvarande hushall da du dven raknar med dig sjalv? personer
2. Hur manga av dessa ar under 18 ar? personer

3. Vilken ar den hdgsta avslutade skolgangen du genomgatt?
O Grundskola
O Gymnasieskola
O Eftergymnasial utbildning (ex hdégskola, universitet)

4. Vilken &r din huvudsakliga sysselsattning?
O Arbetar som anstalld
O Egen foretagare
O Tjanstledig eller foraldraledig
O Studerar
O Arbetslés eller i arbetsmarknadsatgard
O Sjukskriven (i mer an 3 manader)

O Annat

5. Vilket land kommer du ifran?
O Sverige
O Annat land
(O Sedan nagra fragor om ditt halsolage.

6. Hur bedoémer du ditt allmanna halsotillstand?
O Mycket bra

O Bra

O Nagorlunda
O Daligt
O Mycket daligt
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7. Har du diabetes?

O Ja
O Nej
8. Forekommer diabetes hos nagon av dina féraldrar eller syskon?
O Ja
O Nej
O Vetgj

9. Har du karlkramp eller har du haft hjartinfarkt eller stroke (propp eller blédning i hjarnan)?

O Ja
O Nej

10. Har nagon av dina féraldrar eller syskon fore 60 ars alder drabbats av kdrlkramp, hjartinfarkt eller
stroke?

O Ja
O Nej
O Vet gj

11. Hur ofta upplever du perioder av stress?

Med stress menas ett tillstand ndr man kanner sig t.ex. spand, orolig, angestfylld, okoncentrerad eller har
svarigheter med sémnen.

O Mycket ofta

O oOfta

O Ibland

O sallan

O Aldrig

12. Har du sdmnsvarigheter?

O Ja
O Nej

O Ibland

13. Hur tillfredsstalld ar du med din situation i olika avseenden:

Alldeles utmarkt Mycket daligt
5 4 3 2 1

Hem och familj

Arbete/sysselsattning

Fritid




Nu féljer nagra fragor om dina levhadsvanor

14. Réker du?
(O Jag har aldrig varit rokare
(O Jag har slutat roka for mer an 6 manader sedan
(O Jag har slutat réka fér mindre dn 6 manader sedan
O Jag roker, men inte dagligen
(O Jag roker dagligen

15. Snusar du?
O Jag har aldrig varit snusare
(O Jag har slutat snusa for mer &n 6 manader sedan
O Jag har slutat snusa f&r mindre an 6 manader sedan
O Jag snusar, men inte dagligen
O Jag snusar dagligen

16. Vill du sluta réka eller snusa?
O Jag roéker/snusar inte
O Ja, och jag tror att jag kan klara det sjalv
O Ja, men jag behover stod

O Ngj

17. Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at vardagsmotion som ger en 6kning av puls och andning?

T.ex. promenader, cykling eller tradgardsarbete. Rakna samman all tid.

Minuter

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lérdag
Séndag TOTALT:

18. Hur mycket tid agnar du en vanlig vecka at fysisk traning som ger en markant 6kning av puls och
andning?
T.ex. [6pning, motionsgymnastik eller bollsport.

Minuter

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lérdag
Séndag TOTALT:




19. Hur mycket sitter du under ett normalt dygn om man raknar bort sémn?
(O sagott som hela dagen
O 13-15 timmar
O 10-12 timmar
O 7-9 timmar
O 4-6 timmar
O 1-3 timmar
O Aldrig

20. Vill du 6ka din fysiska aktivitet?
O Ja, och jag tror att jag kan klara det sjalv
(O Ja, men jag behdver stdd

O Nej

21. Hur ofta ater du gronsaker och/eller rotfrukter?
(O Tva ganger per dag eller oftare
(O En gang per dag
(O Nagra ganger i veckan
O En gang i veckan eller mer sallan

22. Hur ofta ater du frukt och/eller bar?
(O Tva ganger per dag eller oftare
O En gang per dag
O Nagra ganger i veckan
O En gang i veckan eller mer sallan

23. Hur ofta ater du fisk eller skaldjur?
O Tre ganger i veckan eller oftare
(O Tva ganger per vecka
O En gang i veckan
O Nagra ganger i manaden eller mer sallan

24. Hur ofta ater du kaffebrod, choklad/godis, chips eller lask/saft?
(O Tva ganger per dag eller oftare
(O En gang per dag
O Nagra ganger i veckan
O En gang i veckan eller mer sallan

25. Hur ofta véljer du fullkornsprodukter?
(O Dagligen
(O Nastan varje dag
(O Engang i veckan eller mer sallan

26. Hur ofta anvander du flytande matfetter eller olja i matlagning och bakning?
O For det mesta eller alltid
(O Nagra ganger i veckan
O Ibland, men inte varje vecka
O sallan eller aldrig

27. Hur ofta ater du frukost?
(O Dagligen
(O Nastan varje dag
(O Engang i veckan eller mer sallan



28. Vill du &ndra dina matvanor?
O Ja, och jag tror att jag kan klara det sjalv
O Ja, men jag behover stéd

O Nej
29. Hur ofta dricker du alkohol?
O Aldrig
O 1 gang per manad eller mer sallan
O 2-4 ganger i manaden
O 2-3gangeriveckan
O 4 ganger per vecka eller mer

30. Hur manga standardglas alkohol brukar du dricka en vanlig vecka? (enligt definition nedan)

00T

Folkol Starkol Vin Starkvin Sprit
50 cl 33cl 12cl 8cl 4cl

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lérdag

Séndag

Jag dricker standardglas en vanlig vecka

31. Hur ofta dricker du 4 standardglas eller mer vid ett och samma tillfalle?
O Aldrig
O Mer sallan an 1 gang per manad
O Varje manad
@) Varje vecka
O sa gott som dagligen

32. Vill du minska din alkoholkonsumtion?
(O Jag dricker inte alkohol
O Ja, och jag tror att jag kan klara det sjalv
O Ja, men jag behover stod

O Nej



