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Region Kalmar lan

Du har fatt detta frageformular infor ditt besdk pa livsstilsmottagningen. Forsok att
besvara fragorna sa sanningsenligt som mojligt och tank pa att svaren ska spegla
nulaget av din situation. Detta frageformuléar ar sedan ett underlag till kartlaggningen
av dina levnadsvanor som gors vid forsta besdket pa livsstilsmottagningen.

Fragor om levnadsvanor

Tobak
Mina rékvanor- vélj ett av nedanstaende alternativ

[ ] Roker inte
[ ] Roker, ej dagligen
[] Roker dagligen, cigaretter/dag

Anvander du ndgon annan form av tobak?

[ ] E-cigarett

[] Vattenpipa

[] Passiv rokning, daglig exponering av tobaksrok
[ ] Annat

Mina snusvanor- vélj ett av nedanstaende alternativ

[ ] Snusar inte
[ ] Snusar, ej dagligen

[] Snusar dagligen, dosor/vecka
Med standardglas
menas.:

Alkohol 50 cl folkol
33 cl starkal

Hur manga standardglas dricker du en vanlig vecka? 12-15 cl rétt/vitt vin
8 cl starkvin

Jag dricker standardglas/vecka 4 cl sprit

Hur ofta dricker du som &r kvinna 4 standarglas och du som & man 5
standardglas eller mer vid ett och samma tillfalle?

[ ] Aldrig
[ ] Mer séllan &n en gdng/manad

[ ] Varje ménad
[ ] Varje vecka
[ ] Dagligen eller nastan dagligen



Droger

Anvander du nagon form av droger?

Fysisk aktivitet

Hur mycket tid &gnar du en vanlig vecka at aktiv traning som far dig att bli
andfadd, till exempel 16pning, motionsgymnastik eller bollsport?

Jag agnar minuter/vecka till fysisk traning

Hur mycket tid &gnar du en vanlig vecka at vardagsmotion, till exempel

promenader, cykling eller tradgardsarbete? Rakna samman all tid (minst 10
min at gangen).

Jag agnar___minuter/vecka till vardagsmotion
Hur mycket sitter du stilla under ett normalt dygn om man raknar bort sémn?

[ ] S& gott som hela dagen
[ ]13-15 timmar

[ ]10-12 timmar

[ ]7-9 timmar

[ ] 4-6 timmar

[ ]1-3 timmar

Matvanor

Hur ofta ater du grénsaker och/eller rotfrukter?

[] Tva génger per dag eller oftare
[ ] En g&ng per dag

[] N&gra ganger i veckan

[ ] En géng i veckan eller mer sallan

Hur ofta ater du frukt och/eller bar?

[] Tva ganger per dag eller oftare

[ ] En g&ng per dag

[ ] N&gra ganger i veckan

[ ] En g&ng i veckan eller mer sallan



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

[ ] Tre g&nger i veckan eller oftare

[ ] Tv& ganger i veckan

[ ] En g&ng i veckan

[] N&gra ganger i m&naden eller mer séllan

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

[] Tv& ganger per dag eller oftare

[ ] En g&ng per dag
[ ] N&gra ganger i veckan
[ ] En g&ng i veckan eller mer sallan

Ater du frukost varje dag?

[ ]Ja
[ Nej

Stress

Kéanner du dig ofta stressad?
[]Ja [ ]Nej

Om ja — vid vilka situationer?

Hander det att andra papekar att du verkar jaktad?

[1Ja [ ]Nej

Upplever du dig ha hoga krav som du inte kan paverka i din livssituation?

[]Ja [ ]Nej

Utover sémnen, tycker du att du far tillrackligt med vila/avkoppling?

[]Ja [ ]Nej



Somn
Jag sover timmar/natt

Har du svart att somna?

[]Ja [ ]Nej
Vaknar du ofta pa natten?
[]Ja [ ]Nej

Motivation och ma

Har du funderat pa att forandra nagot i dina levnadsvanor, i sa fall vad?

Hur viktigt ar det for dig att andra detta beteende pa en skala 0-10?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hur stor ar din féormaga att forandra beteendet pa en skala 0-10?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hur beredd ar du till att géra en férandring just nu pa en skala 0-10?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10




