Fragor om levnadsvanor

TOBAK

Mina rékvanor

0 Jag har aldrig varit rokare

L] Jag har slutat roka f6r mer 4n 6 méinader sedan

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

L] Jag roker <10 cigaretter/dag

0 Jag roker 10-20 cigaretter/dag

L] Jag roker> 20 cigaretter/dag

Mina snusvanor

0] Jag har aldrig varit snusare

L] Jag har slutat snusa for mer dn 6 man sedan

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

L] Jag snusar 1-3 dosor/vecka

L] Jag snusar 4-6 dosor/vecka

L] Jag snusar 7 eller fler dosor/vecka

MAT

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

0 Tvé ginger per dag eller oftare (3 p)

L] En ging per dag (2 p)

[] Négra ganger i veckan (1 p)

L] En ging i veckan eller mer sillan (0 p)

Hur ofta iter du frukt och/eller bir (firska, frysta)?
L] Tva ginger per dag eller oftare (3 p)

L] En ging per dag (2 p)

L] Négra ganger i veckan (1 p)

L] En ging i veckan eller mer sillan (Op)

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

L] Tre ginger i veckan eller oftare (3 p)

L] Tva ginger i veckan (2 p)

L] En ging i veckan (1 p)

L] Nagra ganger i minaden eller mer sillan (0 p)

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

L] Tva ganger per dag eller oftare (0 p)

L] En ging per dag (1 p)

L] Nagra ganger i veckan (2 p)

L] En ging i veckan eller mer sillan (3 p)

Hur ofta iter du frukost?

L] Dagligen

L] Nastan varje dag

L] Nigra ginger i veckan

L] En ging i veckan eller mer sallan

Summas ........
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ALKOHOL

Ett sitt att rakna ut din veckokonsumtion ar att tdkna 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 4n 1 standardglas per vecka el. inte alls
[1 Dricker 14 standardglas per vecka

0] Dricker 5-9 standardglas per vecka

[] Dricker 10-14 standardglas per vecka

L] 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: ..o s



Nar ar patienten i behov av en atgard? S Since

TOBAK

Grinsen for att identifiera en tobaksbrukare
som kan vara i behov av atgird dr om patienten
roker eller snusar dagligen.

Definitionen pa en fore detta rokare eller
snusare ar den som slutat toka eller snusa for
mer 4n 6 manader sedan.

Vid rékstopp for mindre 4n 6 manader sedan
ar patienten i riskzon for aterfall och kan vara i
behov av fortsatt stod.

OHALSOSAMMA MATVANOR

Socialstyrelsens kostindex ar ett verktyg som ar
framtaget for att ge en indikation pa vilka
personer som har risk for ohilsosamma
matvanor.

12 dr maxpoing for kostindex. 9-12 poing
indikerar hilsosamma matvanor och 0-

4 betydande ohilsosamma matvanor. 5—-8 poing
pekar mot att personen inte fOljer
rekommendationerna for hilsosamma
matvanor, individuell bedémning maste goras.
Fraga fem angiende frukost ingar inte i
poingsittningen men ar viktig i
helhetsbedémningen.

FYSIOLOGISKA MATT, vuxna

Berikning och bedomning av BMI

2

RISKBRUK AV ALKOHOL

Fran och med september 2023 dr grinserna for
riskbruk av alkohol justerade av Socialstyrelsen.
Riskbruk av alkohol definieras som att dricka
ndgot av foljande:

1. 10 standardglas eller mer per vecka

2. 4 standardglas eller mer per dryckestillfille
(sd kallad intensivkonsumtion) en gang i
manaden eller oftare

Dessa grinser giller for bade min och kvinnor,
men vardpersonalen behéver alltid gora en
individuell bedémning.

BRIST PA FYSISK AKTIVITET

Brist pa fysisk aktivitet foreligger da patienten
r6r sig mindre dn 150 minuter per vecka.
Resultaten fran frigorna om fysisk aktivitet vags
samman till ett gemensamt matt som kallas
“aktivitetsminuter”. Sammanrikningen bygger
pa att tiden i den mera intensiva aktiviteten som
efterfragas i fraga 1 riknas dubbelt, det vill siga
45 minuters 16pning + 45 minuters promenad
blit: 90+45 =135 aktivitetsminutet.

BMI riknas fram med hjalp av lingd i meter och vikt i kilo. Vikten i kilo delas med lingd x lingd i meter:

BMI = (vikt i kg/lingd x lingd i m)

BMI mellan 25 och 29,9 riknas som 6vervikt. Nar BMI ligger pa 30 eller mer riknas det som fetma. Atgird bér
sittas in for patienter med BMI 6ver 28 da vi vet att komplikationer kan tillstota senare i livet. Det dr framfor
allt den fysiska aktivitetsnivin och matvanorna som behéver forbittras.

Mtning och bedémning av midjemdtt

Midjematt/bukomfing mits i h6jd med naveln, med ett ”vigritt” mattband:

Be patienten ta av sig pa 6verkroppen. Markera en punkt mellan nedersta revbenet och héftkammen. Placera
mattbandet mitt emellan punkterna och mit da patienten andas ut.

Om midjemattet 6verstiger 88 cm f6r kvinnor och 102 cm f6r min 6kar risken markant for insjuknande i ett
flertal livsstilsrelaterade sjukdomar. Liksom ovan dr det framfor allt den fysiska aktivitetsnivan och matvanorna
som behover forbittras.



