Mina motionsvanor

Jag ar fysiskt aktiv pa fritiden motsvarande minst 30

minuters rask promenad: ...... dagar/vecka

Varje "motionsdag” ger 1 poéng

Mina motionspoang

Mina matvanor

Ja Nej
Jag har en planerad maltidsordning
(till exempel 3 huvudmal och 2-3
mellanmal) O 1p O Op
Jag dter fet fisk varje vecka
(tex sill, lax, makrill) 1 O Oop
Jag ater gronsaker varje dag O 1p O 0p
Jag ater frukt varje dag d 1p O 0p
Nar jag dricker/ater mjolk-
produkter valjer jag oftast
lattmejeriprodukter
(lattmjolk, lattmargarin etc) d 1 O 0p
Jag anvénder mest magra
(nyckelhalsmarkta) palagg
(mager ost, mjukost, skinka,
kalkon etc) O 1p O Op
Jag anvander mest flytande
matfett eller olja i mat-
lagningen d 1 O 0p
Jag ater godis, choklad, chips
glass, lask, kakor eller annat
kaffebrod hogst en gang/vecka O 1p O 0p

Summera antalet ja-svar

Mina matpoang

Mina alkoholvanor

Hur manga “glas” alkohol har du druckit den senaste
veckan?

(1 glas motsvarar 1 burk folkél, 1 flaska starkél,

1 glas vin eller 4 cl starksprit) ......... glas
Man Kvinnor Alkoholpoéang
0- 6glas 0- 4glas [ 6 poiang
7-12glas 5- 8glas [ 4poang
13-18¢glas 9-12glas [ 2 poang
> 18 glas >12glas O 0 poang

Mina alkoholpoéng

Mina tobaksvanor

Jag roker .......... cigarretter/dag O 0 poéng
Jag har aldrig vanerokt O 7 poang
Jag har tidigare rokt men slutat fér mer an

1 manad sedan O 7 poang

Summera dina tobakspoang

Mina tobakspoéng

Summera dina totala livsstilspoéng
(motion + mat + alkohol + tobak)
Maximal podng &r 28 podng

Mina livsstilspoédng




Formular om dina levhadsvanor!

Fyll i detta formular och ta med det till din lakare
pa nasta planerade lakarbesok!

Varfor prata om levnhadsvanorna?

Inom sjukvarden &r det vanligt att man tar blodprover
och gor andra typer av métningar for att diagnostisera
sjukdomar eller for att se ”hur det star till med halsan”.
Blodvérde, blodsocker, kolesterolvérde eller blodtryck
ar exempel pa sadana matt.

Dessa prover kan ibland vara viktiga att mata, men
senare ars forskning har visat att levnadsvanorna har
storre betydelse for att férebygga eller behandla manga
sjukdomar.

De nya ronen ar anledningen till det 6kade intresset
inom sjukvarden att forsoka mata levnadsvanorna pa
samma sétt som man sedan tidigare métt exempelvis
blodtryck och kolesterol.

Att sluta roka om man ar rokare &r enligt
varldshélsoorganisationen (WHO) den enskilt
viktigaste atgarden for att bibehalla eller forbattra
hélsan.

Overvikt méste undvikas eftersom det leder till 6kad
risk for bl.a. diabetes och hjartsjukdomar.

Regelbunden fysisk aktivitet, sunda matvanor och
mattlighet med alkohol har ocksa stor betydelse for att
bibehalla en god hélsa.

NI o e e it

FOdelsedata ......ovviiiiieii i e

Har kan du skriva dina fragor om

levhadsvanor som du vill ta upp vid

lakarbesoket

VAND!
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