Frdgor om levnadsvanor "ZN BLEKINGE

TOBAK

Mina rokvanor

0 Jag har aldrig varit rokare

U Jag har slutat roka f6r mer 4n 6 ménader sedan

0] Jag har slutat att roka for mindre 4n 6 minader sedan
L] Jag roker, men inte dagligen

O Jag roker <10 cigaretter/dag

L] Jag roker 10-20 cigaretter/dag

O Jag roker> 20 cigaretter/dag

Mina snusvanor

0] Jag har aldrig varit snusare

0 Jag har slutat snusa for mer 4n 6 médn sedan

0] Jag har slutat snusa for mindre 4n 6 man sedan
0 Jag snusar, men inte dagligen

0 Jag snusar 1-3 dosor/vecka

L] Jag snusar 4-6 dosor/vecka

0] Jag snusar 7 eller fler dosor/vecka

MAT

Hur ofta iter du gronsaker och/eller rotfrukter (firska
eller tillagade)?

0] 'Tva ganger per dag eller oftare

U] En ging per dag

[] Nagra ginger i veckan

[] En ging i veckan eller mer sillan

Hur ofta iter du frukt och/eller bir (firska, frysta)?
0 Tvé ginger per dag eller oftare

L] En ging per dag

0] Négra ginger i veckan

L] En ging i veckan eller mer sillan

Hur ofta idter du fisk eller skaldjur som huvudritt, i
sallad eller som paligg?

L] Tre ginger i veckan eller oftare

L] Tva ginger i veckan

U] En ging i veckan

[] Nigra ginger i minaden eller mer sillan

Hur ofta iter du kaffebréd, choklad/godis, chips eller
lask/saft?

L] Tva ginger per dag eller oftare

L] En ging per dag

L] Néagra ganger i veckan

L] En ging i veckan eller mer sillan

Hur ofta ater du frukost?

U] Dagligen

[] Nistan varje dag

L] Néagra ganger i veckan

L] En ging i veckan eller mer sillan

Enheten for kvalitet och utveckling 2023

ALKOHOL

Ett sitt att rakna ut din veckokonsumtion ar att tikna hur
miénga standardglas du dricker per vecka. Ett standardglas
motsvarat:

e 1 burk folkél, 50 cl, eller

e 1 burk starkol, 33 cl, eller

e Ett litet glas vin (12-15 cl), eller

e 5-8 cl starkvin, eller

e 4clsprit

Hur manga standardglas dricker du en vanlig vecka?
[] Dricker mindre 4an 1 standardglas per vecka el. inte alls
[1 Dricker 14 standardglas per vecka

L] Dricker 5-9 standardglas per vecka

[] Dricker 10-14 standardglas per vecka

[J Dricker 15 eller fler standardglas per vecka

Hur ofta dricker du fyra standardglas eller mer vid ett
och samma tillfille?

0] Aldrig

L] Mer sillan dn 1 gdng per manad

[ Vatje manad

[J 2-3 ginger i manaden

L1 Varje vecka

O Dagligen eller nistan dagligen

FYSISK AKTIVITET

1. Hur mycket tid d4gnar du en vanlig vecka at fysisk
trining, som far dig att bli andfadd, till exempel
16pning, motionsgymnastik, bollsport?

2. Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at vardags-
motion, till exempel promenader, cykling, tridgards-
arbete? Rikna samman all tid (minst 10 minuter/gang)

1. Méndag.......... 2. Mandag..........
Tisdag. Tisdag............
Onsdag.......... Onsdag..........
Torsdag......... Torsdag.........
Fredag.......... Fredag..........
Loérdag.......... Lordag..........
Séndag.......... Sondag..........

Summa:............. Summa:.............

MidJematt: .......cccocoeeeeeeeeeeeeeeeeeeereeneenenene



