Nagra fragor om din halsa

Det finns ett starkt samband mellan levnadsvanor och hélsa. Dessa fragor ger ett bra underlag for
samtal om hur du kan paverka din halsa och tar bara nagon minut att fylla i.

Namn Personnummer Datum

1. ALLMANT HALSOTILLSTAND
Sa har bedémer jag mitt allménna hélsotillstand

Mycket bra
Bra
Nagorlunda
Daligt
Mycket daligt
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2. STRESS
Sé hér upplever jag min niva av stress: (ringa in en siffra)

Ingen Maximal
stress 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 stress

Med stress menas ett tillstand da man kanner sig spand, rastlds, nervds, orolig eller okoncentrerad.
3. TOBAK

Jag anvander inte tobak
Jag roker

Jag snusar

Jag roker och snusar
Jag har varit rékare

A WN-_2O0O

4. FYSISK AKTIVITET
Sa hdr manga dagar per vecka ror jag pa mig sa att jag kdnner mig varm, sammanlagt minst 30 minuter:
(ringa in en siffra)

7 6 5 4 3 2 1 0 dagar

5. MAT
Sa hér ofta ater jag tre regelbundna maltider (frukost, lunch och middag)

1 | stort sett dagligen
2 Nagon eller nagra ganger i veckan
3 Sallan eller aldrig

6. ALKOHOL
Sé hér ofta dricker jag 4 "glas” (kvinna) alternativt 5 "glas” (man) eller fler vid ett och samma tillfélle

Aldrig

Mer sallan an en gang per manad
Varje manad

Varje vecka

Dagligen eller nastan dagligen
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Ett "glas” motsvarar alkoholmangden 4 cl starksprit i antingen:
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Lattol Folkél Starkdl Vin Starkvin Sprit
2x33 cl 50 cl 33 cl 15 ¢l 8cl 4cl

Lamna formularet till den personal du traffar!

Landstinget
Gavleborg
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Vill du veta mer om levnadsvanor? Las mer pa www.lg.se/folkhalsoenheten



