Sahlgrenska Universitetssjukhuset

Det handlar om din halsa — Fragor om levnadsvanor

Markera ett alternativ pa varje fraga, det du brukar gora! Om du ar osaker, kryssa anda i den
ruta som kanns mest réatt. Formuldret ar avsett som ett underlag i samtal om dina
levnadsvanor med vardpersonal. Beratta om fragorna &r svara att forsta!

Alkohol
1. Dricker du alkohol?

O Aldrig

QO 1 gang i manaden eller mer sallan
Q 2-4 ganger i manaden

QO 2-3 ganger i veckan

Q 4 ganger/vecka eller mer

2. Hur ménga “standardglas” (se exempel)
dricker du en typisk dag da du dricker
alkohol?

a 1-2
a 34
O 5-6
a 79
O 10 eller fler

Hur ofta dricker du (kvinna) 4 eller (man) 5
”standardglas” eller mer vid samma tillfélle?

O Aldrig

Q Mer séllan an en gang i manaden
O Varje manad

Q Varje vecka

O Dagligen eller néstan dagligen

For att kunna jamfora olika typer av alkohol-
haltiga drycker anvéander vi ett matt som
kallas standardglas. Har ar exempel som

Fysisk aktivitet
1.

Hur mycket tid agnar du en vanlig vecka
at vardagsmotion?

(Det kan till exempel vara att promenera,
cykla eller arbeta i tradgarden. Rakna
ihop all tid under en hel vecka)

0 minuter/Ingen tid

Mindre &n 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)
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Hur mycket tid agnar du en vanlig vecka
at fysisk traning som far dig att bli
andfadd?

(Det kan till exempel vara I6pning,
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 &n 120 minuter (2 timmar)
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3. Hur mycket sitter du under ett
normalt dygn om man raknar bort

motsvarar ett standardglas. somn?
O Sa gott som hela dagen
O 13-15 timmar
O 10-12 timmar
- Q 7-9 timmar
O 4-6 timmar
Folkol 2,8%  Starkél 5%  Vin13%  Sprit 40% O 1-3timmar
50cl 33c¢l 12cl 4cl O Aldrig
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Matvanor
1.

Hur ofta ater du gronsaker och/eller
rotfrukter (farska, frysta eller tillagade)?

QO Tva ganger per dag eller oftare
Q En gang per dag

O Nagra ganger i veckan

Q En gang i veckan eller mer séllan

Hur ofta ater du frukt och/eller bar
(farska, frysta, etc.)?

QO Tva ganger per dag eller oftare
Q En gang per dag

O Néagra ganger i veckan

Q En gang i veckan eller mer séllan

Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som
huvudrétt, i sallad eller som palagg?

Q Tre ganger i veckan eller oftare

Q Tvaganger i veckan

O Engangiveckan

O Nagra ganger i manaden eller mer
séllan

Hur ofta ater du kaffebrod,
choklad/godis, chips eller lask/saft?

Q Tva ganger per dag eller oftare
O En gang per dag

O Nagra ganger i veckan

O Engang i veckan eller mer sallan

Hur ofta ater du frukost?

Dagligen

Néstan varje dag

Nagra ganger i veckan

En gang i veckan eller mer sallan
Dagligen eller néstan varje dag
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Tobaksbruk
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Mina rokvanor

Jag har aldrig varit rékare

Jag har slutat roka for mer &n 6 manader
sedan, ange vilket ar
Jag har slutat roka for mindre &n 6
manader sedan

Jag roker, men inte dagligen

Jag roker cigaretter per dag

Mina snusvanor

Jag har aldrig varit snusare

Jag har slutat snusa for mer an 6 manader
sedan, ange vilket ar
Jag har slutat snusa for mindre an 6
manader sedan

Jag snusar, men inte dagligen

Jag snusar dosor per vecka

vill du veta hur dina levnadsvanor kan paverka din halsa eller 6nskar stod i forandring av
dina levnadsvanor? Prata i forsta hand med din vardkontakt. Du kan hitta allméan information
om halsa pa 1177 Vardguiden (liv & hélsa), vilken inte &r anpassad till olika tillstand och
sjukdomar. For Levnadsvanor i samband med operation finns specifik information.
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https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/behandling--hjalpmedel/operationer/fore-och-efter-operation/levnadsvanor-i-samband-med-operation/

