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Serbiska

Mntawa 0 BalLMM XXKMBOTHMM HaBUKamMa

Ankoxon

O3HaunTe onuujy 3a cBaKko NUTawe — Wrta obuyHo paauTte!

1. Konuko yecto nujete ankoxon?

2.

[ ] Hukapa

[ ] JenHom meceyHo unu pehe
[ ] 2—4 nyta meceuHo

[ ] 2-3 nyta HegerbHO

|:| 4 nyTa HegerbHO unu yewhe

Konuko ,,ctaHgapaHux yawa“
(nornepajte npumep)

MpoceyYHo nonunjete Kapa nujete
ankoxon?

[]1-2

[ ] 3-4

[ ]5-6

[]7-9

[ ] 10 unu Buwe

[ ] He nujem ankoxon

Mopa ,cTaHgapaHOM Yalom®
ce nogpasymvesa:

|

|

50 un | 33 un ‘ 12-15 un ‘ 8 un | 4 un
Cna6or Jakor 6enor unu Jakor XecToKor
nvea nvea LpHOT BMHA BUHA nuha,
(<3,5% H. np.
arkoxona) BUCKU

3. Konuko yecto nonujete 4 (ako cTe XeHa), 0ogHOCHO 5 (ako cTe MyLuKapau)

Yyalla TOKOM jeaHe ucTe npunuke?

[ ] Hukapa

[ ] Pehe on jenHom meceyHo
[ ] Ceakor meceua

[ ] Csake Hepnerbe

|:| CBaKoaHEBHO U rOTOBO CBAKOAHEBHO

nmMe:
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Serbiska

dPusnykKka aktTMBHOCT

O3HaunuTe onumjy 3a CBako NuTawe — WTa 0dn4Ho paguTe!

1. Konuko BpeMmeHa TOKOM yobuyajeHe Heaerbe npoBoAUTE Y CBaKOAHEeBHOj hU3NYKO]
aKTMBHOCTMU, Ha NPUMeEp Yy LWeTH U, BOXHU Ouumkna unu pagy y Bpty? Cabepute
cBe Bpeme.

[ ] 0 muHyTa/HMMano epemeHa

[ ] Mate o 30 muHyTa

[ ] 30-60 muHyTa (0,51 car)

[ ] 60-90 muHyTa (1-1,5 caTn)

[ ] 90-150 munyTa (1,5-2,5 catw)
[ ] 150-300 muHyTa (2,5-5 catu)
[ ] Buwe opg 300 munyTa (5 cati)

-t
v

2. Konuko BpemeHa TOKOM yobu4ajeHe Heaerbe npoBoauTe 6aBehu ce pusnykum
Bex6aHeM Koje Bam yb6p3a nysnc, Ha npumep TpyakbeM, aepobUKOM Unm cnopToBumMa
c nonTom?

] 0 MyHyTa/HUMano BpeMeHa

|:| Mare og 30 MuHyTa =

[] 30-60 munyTa (0,5-1 car) B = Q::

[[] 60-90 mMuHyTa (1-1,5 caTn) \'\\,'\/,/ o &
& f——

[[] 90120 munyTa (1,5-2 cata) =
[ ] Buwe op 120 muHyTa (2 caTta)

3. Konuko BpemeHa npoBoaute ceaehu TokoM yo6uuajeHor gaHa, ako ce M3y3me cnaBatbe?

[ ] Fotoso unTae aaH
[ ] 13-15 catn

[ ] 10-12 catn

[ ] 7-9 catn

[ ] 4-6 catn

|:| 1-3 cata

[ ] Humano

nmMe:
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Serbiska

UcxpaHa

Oznadite opciju za svako pitanje — Sta obi¢no radite!

1. Konuko yecto jeaete noBphe u/unu kopeHacto nosphe (cBexe, CMpP3HYTO unu obpafeHo)?
[ ] OBa nyTa aHesHO unu yewwhe (3p)
[ ] JeaHom aHesHO (2p)
[ ] Hekonuko nyTta HegersHo (1p)
[ ] JeaHom HepersHO nnu pefje (Op)

2. Konuko yecTo jegete Bohe u/mnu 6o6myacrto Bohe (cBexe, CMp3HYyTO, KOH3EPBUCAHO,
ueheHo uta.)?
[ ] Oea nyTa gHeBHO unu Yewhe (3p)
[ ] JeaHom gHesHo (2p)
[ ] Hekonuko nyTa HegersHo (1p)
[ ] JenHom HepersHo unm pehe (Op)

3. Konuko 4ecTo jegete puby unu nnoagose Mopa Kao rfaBHoO jeno, y canaTtv unu kao Hamas/npenus?
[ ] Tpn nyta HepersHo unu vewhe (3p)
[ ] Oea nyTa HepersHo (2p)
[ ] JeaHom HeperbHo (1p)
[ ] Hekonuko nyta meceuro unu pehe (0p)

4. Konuko 4yecTo jegeTe Konade, Yokonaay/cnatkuwe, Yunc unu rasmpaHa nuha/cokose?
[ ] JeaHom HepgersHo unu pehe (Op)
[ ] Hekonuko nyTta HegersHo (1p)
[ ] JeaHom gHesHO (2p)
|:| [Ba nyTta gHeBHO unu Yewhe (3p)

5. Konuko yecto popyukyjete?
[ ] CsakogHesHO
[ ] Ckopo ceakor gaHa
[ ] Hekonuko nyTta HegersHo
[ ] JenHom HepersHo unm pehe

nmMe:
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Serbiska

AdyBaH

Oznacite opciju za svako pitanje — Sta obi¢no radite!

1. Nywene

Hwkag Hucam 6uo/6una nyLwau.
lMpecTao/na cam ga nywnm npe suwle og 6 meceum
lMpecTao/na cam ga nywnm npe mamwe og 6 meceum

Mywwum, anu He cBakogHEBHO
Mywwum cBakogHeBHO, 1-9 uurapeta gHEBHO
Mywwum ceakogHeBHO, 10—19 uurapeta gHEBHO

oo ogo

Mywwunm cBakogHeBHO, 20 nnu Buwe uurapeta gHEBHO

2. Kopuwhetwe 6ypmyTa

Hukag H1ucam kopuctuno/na 6ypmyT
MpecTao/na cam ga kopucTum BypmyT npe BuLle oa 6 meceum
MpecTao/na cam ga kopucTum BypmyT npe Make of 6 meceum

Kopuctum 6ypmyT, anvn He cCBakOAHEBHO
KopucTtum 6ypmyT, 1-3 KyTuje HegerbHo
Kopuctum 6ypmyT, 4—6 KyTuja HegerbHO

oo goo

Kopuctum 6ypmyT, 7 unu BuLle KyTuja HegerbHo

nmMe:
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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)
Ndagra 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 sallan

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 fér 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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