Fragor om livsstil och halsa Version C

Satt kryss i de svarsrutor du tycker stdmmer bast.

Spinalis
Halsonavigator®

Namn

Personnummer Datum

Hélsa och valbefinnande

Hur ofta upplever du:

Lugn/Harmoni ] Aldrig/nastan aldrig _} Sallan [} Ddochda [ Ofta [_) Alltid/nastan alltid
Gladje/Lycka ] Aldrig/nastan aldrig ) Sallan [} Ddochda [ Ofta () Alltid/nastan alltid
Stress/Press ] Alltid/nastan alltid [} Ofta ) Daochda [} Sallan [} Aldrig/nastan aldrig
Trotthet/Utmattning ) Alltid/nastan alltid ] Ofta [} Daochdda [_]Séllan  [_] Aldrig/nastan aldrig
Nedstamdhet/Oro ) Alltid/nastan alltid )] Ofta [} Ddochdd [_]Séllan  [_] Aldrig/nastan aldrig
Ensamhet ] Alltid/nastan alltid )] Ofta [} Ddochdd [_]Séllan  [_] Aldrig/nastan aldrig
Hur upplever du din: Mycket Ganska Varken Ganska Mycket
otillfredsstallande otillfredsstallande eller tillfredsstéllande tillfredsstallande

Kroppsliga halsa? a a Q Q |
Psykiska halsa? | a | | 4
Totala livssituation? H | | | | |

(Psykiskt, fysiskt, socialt, ekonomiskt etc)

Upplever du att du kan paverka din livssituation?
) Nej,intealls ) Nej, knappast ] Ja, ndgot ] Ja, definitivt

Levnadsvanor
Mat Hur beddémer ] Mycket (] Daliga [_) Varken bra ] Bra ] Mycket bra
du dina matvanor? daliga eller daliga

Avser innehall, mangd och regelbundenhet

Fysisk aktivitet ) Heltfysisk (] Ror dig ] Latt motion ] Mattligt (] Anstrangande

Hur fysiskt aktiv inaktiv p.g.a. (gér, kor minst 2 tim/v motion motion/traning

ar du pa fritiden? din skada/ rullstol etc.) minst 30 min/g  minst 30 min/g
sjukdom mindre an 2 tim/v 1-2 ggriv 3 ggriv

Om du motionerar eller ) Styrketraning ] Workout/Gympa _] Jogging ] Arm-/Bencykling

tranar regelbundet,

vilka &r dina aktiviteter? () Bassangtraning  [_ Ridning (] Stavgang/gang ) Rullstolskérning
Simning

J Annat:

Somn Nar garduvanligen ] Tidigaredn ) Mellan ] Mellan ] Mellan ] Senare an

och lagger dig? 22.00 22.00-23.00 23.00-24.00 24.00-01.00 01.00

Hur manga timmar/natt ) 5tim eller ] ca6tim ) ca7tim ] ca8tim ] ca9tim

sover du vanligen? farre eller fler

Total upplevelse av din somn (] Mycket ) Ganska [_) Varken bra ] Ganskabra [l Mycket bra
dalig dalig eller dalig

. ° ®
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Alkohol I Nej [Ja

Med ett "glas” menas 45 cl folkl,
33 cl starkol, 1 glas rott/vitt vin,
1 litet glas starkvin, 4cl sprit, t ex whisky.

' Om "ja"
L) 4ggrivecka (] 2-3 ggr ) 2-4ggr ) 1 giménaden
eller mer i veckan i manaden eller mer sallan

Hur manga "glas” dricker du en typisk dag da du dricker alkohol?
() 10ellerfler ) 7-9glas [_] 5-6glas [_] 3-4glas [_] 1-2glas

Rokning J Nej [la ' Om "ja"
Pipa eller annan tobak omraknas i cigaretter 21 cig/dag J 11-20 1 1-10 ] Vid enstaka

eller mer cig/dag cig/dag tillfallen/festroker
Snus A Nej [)Ja . Om "ja"

] Minst ) 4-6 d 2-3 ] Hogst

1 dosaldag dosor/vecka dosor/vecka 1 dosalvecka
Nuvarande levnadsvanor
Ar du néjd med dina Ll Ja () Baddejaochnej [_] Nej

nuvarande levnadsvanor?

Ar det ndgon eller ndgra av dina levnadsvanor som du vill féréandra och forbattra?

Matochdryck [} Nej [ Ja

' Om “Ja" ange vad du vill férandra och varfor

Motion/ I Nej [ Ja
fysisk aktivitet

Tobaksvanor I Nej [Ja

Alkohol I Nej [Ja
Sovvanor I Nej [ Ja
Fritid I Nej [Ja

Viktférandring () Nej [ Ja

' Om "Ja" ange antal kilo och beratta varfor:
) Ned ) Upp

Annat | Ange vad du vill foréandra och varfor:
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