Albanska
Y« VASTRA

v GOTALANDSREGIONEN

Pyetje pér shprehité e jetesés

Alkooli

Shénjoje njé alternativé pér secilén pyetje — até gé e ke zakon t'a bésh!

1. Sa shpesh pini alkool?
[ ] Kurré

[ ] 1 heré né muaj ose mé rrallé
[ ] 2-4 heré né muaj

[ ] 2-3 heré né javé

[ ] 4 heré né javé ose mé shumé

2. Sa "gota standarde” (shiko shembullin) pini
né njé dité té zakonshme kur pini alkool?

Sa shumé zé njé goté?

[]1-2

[ ] 3-4

(] 5-6

[] 79 @ Q

[] 10 ose mé shumé o
[ Nuk pi fare alkool e | s | e | el

3. Sa shpesh pi ti (nése je femér) 4 gota ose
(nése je mashkull) 5 gota apo mé shumé radhazi?

[ ] Kurré

[ ] Mé rrallé se njé heré né muaj ® ®
[ ] Cdo muaj

[ ] Cdo javé

[ ] Cdo dité ose gati ¢do dité

Namn:
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Albanska

Aktiviteti fizik

Shénjoje njé alternativé pér secilén pyetje — até gé e ke zakon t'a bésh!

1. Brenda njé jave té zakonshme, sa kohé u kushtoni ushtrimeve té pérditshme,, si p.sh.
shétitjes, bicikletés ose punéve té oborrit? Llogaritini té gjitha sé bashku.
[ ] 0 minuta/Aspak kohé
[ ] Mé pak se 30 minuta
[ ] 30-60 minuta (0,5-1 oré)
[ ] 60-90 minuta (1-1,5 org)
[ ] 90-150 minuta (1,5-2,5 org)
[ ] 150-300 minuta (2,5-5 oré)
[ ] Mé shumé se 300 minuta (5 oré)

— v
— v

2. Brenda njé jave té zakonshme, sa kohé u kushtoni ushtrimeve fizike qé ju béjné té
mbusheni me frymé, si p.sh. vrapi, ushtrimet gjimnastikore ose lojérat me top?

[ ] 0 minuta/Aspak kohé
[ ] Mé pak se 30 minuta

[] 30-60 minuta (0,5-1 oré) E °
[ 60-90 minuta (1-1,5 oré) Fos l ::.
[ 1 90-120 minuta (1,5-2 oré) \\‘/;\,// &

[] Mé& shumé se 120 minuta (2 oré)

3. Sa kohé kaloni ulur gjaté njé 24-oréshi normal duke mos llogaritur gjumin?
[] Gati gjithé ditén
[ ] 13-150r&
[] 10-12 or&
[ ] 7-90r&
[] 4-6 ore
[] 1-30re

D Nuk ulem fare

Namn:
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Albanska

Shprehité e té ushqyeritt

Shénjoje njé alternativé pér secilén pyetje — até gé e ke zakon t'a bésh!

1. Sa shpesh hani perime ose perime rrénjé (té freskéta, té ngrira ose té gatuara)?
[ ] Dy heré né dité ose mé shpesh (3p)
[ ] Njé heré né dité (2p)
[ ] Disa heré né javé (1p)
[ ] Njé heré né javé ose mé rrallé (Op)

2. Sa shpesh hani fruta té zakonshme ose fruta mali (té freskéta, té ngrira, etj.)?

[ ] Dy heré né dité ose mé shpesh (3p)
[ ] Njé heré né dité (2p)

[ ] Disa heré né javé (1p)

[ ] Njé heré né javé ose mé rrallé (Op)

3. Sa shpesh hani peshk ose fruta deti si gjellé kryesore, né sallaté ose si shtesé?
] Tri heré né javé ose mé shpesh (3p)
[ ] Dy heré né javé (2p)
[ ] Njé heré né javé (1p)
[ ] Disa heré né muaj ose mé rrallé (Op)

4. Sa shpesh hani kolaqge, ¢cokollata/karamele, cipse ose pije té gazuara/té émbla?
[ ] Njé heré né javé ose mé rrallé (Op)
[ ] Disa heré né javé (1p)
[ ] Njé heré né dité (2p)
[ ] Dy heré né dité ose mé shpesh (3p)

5. Sa shpesh e hani vaktin e méngjesit?
[ ] Cdo dité
[ ] Gati cdo dité
[ ] Disa heré né javé
[ ] Njé heré né javé ose mé rrallé

Namn:
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Albanska

Duhani

Shénjoje njé alternativé pér secilén pyetje — até gé e ke zakon t'a bésh!

1. Shprehi e pirjes sé duhanit
[ ] Nuk e kam piré kurré

[ ] E kam I&né para mé shumé se 6 muajve
[ ] E kam Iéné para me pak se 6 muajve

[ ] Pi, por jo cdo dité

[ ] Pi cdo dité nga 1-9 cigare né dité

[] Pi cdo dité nga 10-19 cigare né dité

[ ] Pi cdo dité nga 20 apo mé shumé cigare né dité

2. Shprehi e pirjes sé duhanit té bluar (snus)

[ ] Nuk e kam piré kurré
[ ] E kam |éné para mé shumé se 6 muajve
[ ] E kam Iéné para me pak se 6 muajve

[ ] Pi, por jo cdo dité

[ ] Picdo 1-3 paketa né javé

[ ] Pi cdo 4-6 paketa né javé

[ ] Pi 7 apo mé shumé paketa né javé

Name:
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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 agnar 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
16pning, 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 raknar bort s6mn?

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 huvudratt,
i sallad eller som paldagg?
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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