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Kroatiska

Pitanja o vasim zivotnim navikama

Alkohol

Oznadite opciju za svako pitanje — $ta obi¢no radite!

1.

2.

Koliko ¢esto pijete alkohol?

[ ] Nikada

[ ] Jednom mjeseéno ili rjede
[ ] 2—4 puta mjesecno

[ ] 2-3 puta tjedno

[ ] 4 puta tjedno ili esce

Koliko ,,standardnih ¢asa‘“ (pogledajte
primjer) prosje€éno popijete kada
pijete alkohol?

[]1-2

[ ] 3-4

[]5-6

[]7-9

[] 10ili vige

[ ] Ne pijem alkohol

Pod standardnom se ¢aSom
podrazumijeva:

50 cl 33cl 12-15cl 8cl 4cl
slabog jakog bijelog jakog Zestokog
piva piva ili crnog vina pi¢a, n. pr.
(<3,5% vina viski
alkohola)

3. Koliko ¢esto popijete 4 (ako ste zena), odnosno 5 (ako ste muskarac)

casa tijekom jedne iste prilike?

[ ] Nikada

[ ] Rjede od jednom mjese¢no

[ ] Svakog mjeseca

[ ] Svakog tjedna

[ ] Svakodnevno ili gotovo svakodnevno

Ime:
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Kroatiska

Fizicka aktivhost

Oznacite opciju za svako pitanje — $to obi¢no radite!

1. Koliko vremena tijekom uobi¢ajenog tjedna provodite u svakodnevnoj fizickoj aktivnosti,
na primjer u Setnji, voznji bicikla ili radu u vrtu? Zbrojite sve vrijeme.
[ ] 0 minuta/nimalo vremena
[ ] Manje od 30 minuta
[ ] 30-60 minuta (0,5-1 sat)
[ ] 60-90 minuta (1-1,5 sati)
[ ] 90-150 minuta (1,5-2,5 sati)
[ ] 150-300 minuta (2,5-5 sati)
[ ] Vise od 300 minuta (5 sati)

-t
v

2. Koliko vremena tijekom uobi€¢ajenog tjedna provodite bavedi se tjeloviezbom koja vam
ubrza puls, na primjer tréanjem, aerobikom ili sportovima s loptom?

|:| 0 minuta/nimalo vremena
[ ] Manje od 30 minuta

[ ] 30-60 minuta (0,51 sat) E °
[] 60-90 minuta (1-1,5 sati) PoeY l ::.
[ ] 90-120 minuta (1,5-2 sata) \ /v_\’// &

[ ] Vise od 120 minuta (2 sata)

3. Koliko vremena provodite sjededi tijekom uobi¢ajenog dana, ako se izuzme spavanje?

[ ] Gotovo gitav dan
[ ] 13-15 sati

[ ] 10-12 sati

[] 7-9 sati

[ ] 4-6 sati

[ ] 1-3 sata

[ ] Nimalo

Ime:
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Kroatiska

Prehrana

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

1. Koliko €esto jedete povrée ilili korjenasto povrée (svjeze, zamrznuto ili spravljeno)?
[ ] Dva puta dnevno ili &e$ée (3p)
[ ] Jednom dnevno (2p)
[ ] Nekoliko puta tjedno (1p)
[ ] Jednom tjedno ili riede (Op)

2. Koliko €esto jedete voce i/ili bobi¢asto vocée (svjeze, zamrznuto, itd.)?

[ ] Dva puta dnevno ili Zesée (3p)
[ ] Jednom dnevno (2p)

[ ] Nekoliko puta tiedno (1p)

[ ] Jednom tjedno ili riede (Op)

3. Koliko €esto jedete ribu ili plodove mora kao glavno jelo, u salati ili kao namaz/preljev?
[ ] Tri puta tjedno ili se$ée (3p)
[ ] Dva puta tiedno (2p)
[ ] Jednom tjedno (1p)
[ ] Nekoliko puta mjeseéno ili rjede (Op)

4. Koliko cesto jedete kolace, ¢okoladu/slatkiSe, €ips ili gazirana pi¢a/sokove?
[ ] Jednom tjedno ili riede (Op)
[ ] Nekoliko puta tiedno (1p)
[ ] Jednom dnevno (2p)
[ ] Dva puta dnevno ili ¢esée (3p)

5. Koliko ¢esto doruckujete?
[ ] Svakodnevno
[ ] Skoro svaki dan
[ ] Nekoliko puta tjedno
[ ] Jednom tjedno ili riede

Namn:
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Kroatiska

Duhan

Oznacite opciju za svako pitanje — $ta obi¢no radite!

1. PusSenje

[ ] Nikad nisam bio/bila pusac.
[ ] Prestao/la sam pusiti prije vise od 6 mjeseci
[ ] Prestao/la sam pusiti prije manje od 6 mjeseci

|:| Pusim, ali ne svakodnevno

[ ] Pusim svakodnevno, 1-9 cigareta dnevno

[ ] Pusim svakodnevno, 10-19 cigareta dnevno

[ ] Pusim svakodnevno, 20 ili viSe cigareta dnevno

2. Koristenje burmuta

[ ] Nikad nisam koristio/la burmut
[ ] Prestao/la sam koristiti burmut prije viSe od 6 mjeseci

[ ] Prestao/la sam koristiti burmut prije manje od 6 mjeseci

[ ] Koristim burmut, ali ne svakodnevno
[ ] Koristim burmut, 1-3 kutije tjiedno

[ ] Koristim burmut, 4-6 kutija tjedno

[ ] Koristim burmut, 7 ili vide kutija tiedno

Namn:
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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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