Personnummer:
‘ Fornamn:

REGION Efternamn:
DALARNA Kén:

Infor Halsosamtal 50 ar - Region Dalarna

Region Dalarna erbjuder ett frivilligt halsosamtal till dig som fyllt 50 ar. Nu har turen
kommit till dig!

Ett hdlsosamtal kan dka mojligheterna for dig att leva ett friskt och hélsosamt liv. Det ar ett
utmarkt tillfalle att fa tips och rad om vad du kan gora for att behalla eller vid behov forbéttra
din hélsa. Halsosamtalet genomfors pa din vardcentral av vardpersonal och ar riktat mot att
minska risken for hjart- och karlsjukdom samt diabetes typ 2.

Infor och under ditt halsosamtal far du:

kontrollera ditt blodtryck

kontrollera ditt blodsocker

kontrollera dina blodfetter

mata langd, vikt, midjematt, BMI

personlig radgivning kring dina levnadsvanor

en halsoprofil angaende halsofaktorer och hur de paverkar din halsa

en individuell halsoplan utifran dina malsattningar att forbattra din hélsa

Kostnad for Halsosamtal inklusive provtagning ar 100 kr. Hogkostnadskort galler ej.

Erbjudande om ett Halsosamtal inklusive foregdende provtagning

JA TACK. Jag tackar harmed ja till erbjudandet om ett halsosamtal och far darmed besvara
ett antal fragor infor samtalet.
Efter att du besvarat frageformularet skickar du in det i medfoljande svarskuvert.

Du kommer darefter att fa kallelse fran din vardcentral for provtagning och

halsosamtal.

NEJ TACK. Jag &r inte intresserad av ett Halsosamtal.
Ringa in ditt svar och skicka in svaret i medféljande svarskuvert.
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Livssituation/Familjesituation

1. Var ar du fodd?

1| Sverige

2 | Norden utom Sverige
3 | Europa utom Norden
4 | Land utanfor Europa

2. Hur bor du?

1 Egen villa/radhus
2 Bostadsratt

3 Hyresratt

4 Annat

Om annat, ange hur: ......cccoveveeceee e,

3. Vem eller vilka delar du bostad med? Flera svarsalternativ kan anges. 1
1 Ingen

2 Make/maka/sambo/partner

3 Barn under 18 ar

4 Barn 6ver 18 ar

5 Andra vuxna

4. Vilken ar din hogsta slutforda utbildning?
1 Kortare utbildning an grundskola

2 9-arig grundskola

3 2-arigt gymnasium

4 3 eller 4-arigt gymnasium

5 Hogskola eller universitet

5. Hur n6jd ar du med din situation inom féljande omraden: Hem och familj
1 Mycket nojd

2 Nojd

3 Nagorlunda

4 Missnojd

5 Mycket missnojd

6. Hur n6jd dr du med din situation inom féljande omraden: Bostad
1 Mycket nojd

2 Nojd

3 Nagorlunda

4 Missnojd
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5 Mycket missnojd

7. Hur n6jd dr du med din situation inom féljande omraden: Ekonomi
1 Mycket nojd

2 Nojd

3 Nagorlunda

4 Missnojd

5 Mycket missnojd

8. Hur nojd ar du med din situation inom féljande omraden: Fritid
1 Mycket nojd

2 Nojd

3 Nagorlunda

4 Missnojd

5 Mycket missnojd

Arbete och sysselsattning

9. Vilken ar din sysselsattning?
1 Jag arbetar som anstalld

2 Jag ar egen foretagare

3 Pensionar/sjukpension

4 Arbetslos

5 Annat

Om annat, ange vad: .......ccoeeeeeveerecercene e

Vad ar ditt yrke?
Om du inte arbetar, ange vilket yrke du har haft under storsta delen av ditt yrkesliv. Ga
sedan vidare till fraga nr 16.

10. Har du vid nagot tillfalle varit sjukskriven en langre tid?
1 Nej

2 Ja, 2-3 manader

3 Ja, 4-5 manader

4 Ja, 6 manader eller mer
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11. Hur trivs du pa ditt arbete?
1. Mycket bra

2. Bra

3. Nagorlunda

4. Daligt

5. Mycket daligt

12. Kanner du dig utvilad och aterhamtad nar du borjar ett arbetspass?
1. Mycket ofta

2. Ganska ofta

3. Ibland

4. Séllan

5. Aldrig

13. Kénner du dig sa trétt och/eller utmattad efter arbetspassets slut att det paverkar din
fritid negativt?

1. Mycket ofta

2. Ganska ofta

3. Ibland

4. Sallan

5. Aldrig

14. Raknar du med att bli arbetsl6s under narmaste aret?
1. Nej

2.Ja

3. Vetinte

Halso/sjukdomshistoria

16. Har du haft konstaterad hjartinfarkt, propp i hjartat?
1 Nej

2Ja

Om ja, ange artal.........

17. Har nagon av dina fordldrar eller syskon haft hjartinfarkt fore 60 ars alder?
1 Nej

2Ja

3 Vet gj

18. Har du haft stroke, blédning eller propp i hjarnan?
1 Nej
2Ja
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Om ja, ange artal........

19. Har nagon av dina foraldrar eller syskon haft stroke fore 60 ars alder?
1 Nej

2 Ja

3 Vet gj

20. Har du diabetes?
1 Nej
2Ja

21. Om du svarat ja pa forra fragan, vad behandlar du din diabetes med?
Flera svarsalternativ kan anges.

1 Matvanor

2 Motion

3 Tabletter

4 Insulin

5 Annan behandling

22. Har du haft graviditetsdiabetes?
1 Nej
2Ja

23. Har nagon av dina féraldrar eller syskon diabetes?
1 Nej

2Ja

3 Vet gj

24. Har du vid nagot tillfdlle av lakare eller annan sjukvardspersonal fatt besked om att du
har hogt blodtryck?

1 Nej

2Ja

25. Vilken eller vilka av foljande mediciner har du anvant under den senaste manaden?
Flera svarsalternativ kan anges

1 Blodtrycksmedicin

2 Hjart- eller karlkrampsmedicin

3 Lugnande medel eller scmnmedel

4 Magsars- eller magkatarrmedicin

5 Blodfettssankande mediciner

6 Varktabletter

7 Anvander ingen av ovanstaende mediciner
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26. Har du nyligen tagit nagot av foljande blodprover: kolesterol, blodsocker och/eller
triglycerider?

1. Nej

2. Ja

3. Vet gj

Om ja eller vet ej, vilket datum togs proverna?..........

Halsotillstand

27. Hur bedomer du ditt allmdnna halsotillstand?
1 Mycket bra

2 Bra

3 Nagorlunda

4 Daligt

5 Mycket daligt

Tobak

28. Roker du?

1 Nej

2 Ja, dagligen

3 Ja, ibland

29. Om du svarat ja pa fraga 28. Hur mycket roker du?
1. 1-9 cigaretter per dag

2. 10-19 cigaretter per dag

3. 20 eller fler cigaretter per dag

30. Snusar du?

1. Nej

2. Ja, dagligen

3. Ja, ibland

31. Om du svarat ja pa fraga 30. Hur mycket snusar du?
1. Mindre @n 1 dosa per vecka

2. 1-3 dosor per vecka

3. 4-6 dosor per vecka

4.7 dosor eller fler per vecka
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32. Anvinder du andra/ alternativa tobaks-/nikotinprodukter som exempelvis E-cigaretter,
vattenpipa eller liknande?

1. Nej
2. Ja, dagligen

3. Ja, ibland

Alkohol

33. Hur ofta dricker du alkohol?
1. Aldrig (Ga vidare till fraga 44)

2.1 gang i manaden eller mer séllan
3. 2-4 ganger i manaden

4. 2-3 ganger i veckan

5. 4 ganger/vecka eller mer

34. Hur manga standardglas (se exempel) dricker du en typisk dag da du dricker alkohol?

4 cl starksprit, 8 cl starkvin, 12-15 cl vin, 33 cl starkal, 50 cl folkol

1.1-2 glas
2. 3-4 glas
3.5-6 glas
4.7-9 glas

5.10 glas eller fler

35. Hur ofta dricker du sex standardglas eller mer vid samma tillfille?
1 Aldrig
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2 Mer sallan d@n en gang/manad
3 Varje manad

4 Varje vecka

5 Dagligen eller nastan varje dag

36. Hur ofta under det senaste aret har du inte kunnat sluta dricka sedan du bérjat?
1 Aldrig

2 Mer séllan dn en gang/manad

3 Varje manad

4 Varje vecka

5 Dagligen eller ndstan varje dag

37. Hur ofta under det senaste aret har du latit bli att géra nagot som du borde for att du
drack?

1 Aldrig

2 Mer séllan dn en gang/manad

3 Varje manad

4 Varje vecka

5 Dagligen eller nastan varje dag

38. Hur ofta under det senaste aret har du behoévt en drink pa morgonen efter mycket
drickande dagen innan?

1 Aldrig

2 Mer séllan d@n en gang/manad

3 Varje manad

4 Varje vecka

5 Dagligen eller nadstan varje dag

39. Hur ofta har du under det senaste aret haft skuldkinslor eller daligt samvete pa grund
av ditt drickande?

1 Aldrig

2 Mer séllan &n en gang/manad

3 Varje manad

4 Varje vecka

5 Dagligen eller nastan varje dag

40. Hur ofta under det senaste aret har du druckit sa att du dagen efter inte kommit ihag
vad du sagt eller gjort?

1 Aldrig

2 Mer sallan an en gang/manad

3 Varje manad
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4 Varje vecka
5 Dagligen eller ndstan varje dag

41. Har du eller nagon annan blivit skadade pa grund av ditt drickande?
1 Nej

2 Ja, men inte under det senaste aret

3 Ja, under det senaste aret

42. Har en sldkting eller van, en ldkare (eller ndgon annan inom sjukvarden) oroat sig 6ver
ditt drickande eller antytt att du borde minska pa det?

1 Nej

2 Ja, men inte under det senaste aret

3 Ja, under det senaste aret

43. Har du sjalv tankt att du borde dra ner pa ditt drickande?
1 Nej

2 Ibland

31Ja

Fysisk aktivitet

44. Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at fysisk traning som far dig att bli andfadd,
till exempel I6pning, motionsgymnastik eller bollsport?

Rdkna samman all tid for en vanlig vecka

Om din aktivitet varierar under aret, forsok ta nagot slags genomsnitt. Denna fraga handlar
om regelbunden motion och traningsaktiviteter som gor att du blir andfadd och svettas. .

0 minuter/Ingen tid

Mindre an 30 minuter

30-59 minuter (0,5-1 timme)
60—89 minuter (1-1,5 timme)
90-120 minuter (1,5-2 timmar)
2 timmar eller mer

o U WN P

45. Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at vardagsmotion, till exempel promenader,
cykling eller tradgardsarbete?

Rdkna samman all tid for en vanlig vecka (minst 10 minuter at gangen).

Om din aktivitet varierar under aret, forsok ta ndgot slags genomsnitt. Denna fraga handlar
om mattligt anstrangande fysisk aktivitet som far dig att andas nagot kraftigare &n normalt,
som exempelvis promenader i rask takt, tradgardsarbete, cykling eller simning.
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0 minuter/Ingen tid

Mindre @n 30 minuter

30-59 minuter (0,5-1 timme)
60—89 minuter (1-1,5 timme)
90-149 minuter (1,5-2,5 timmar)
150-300 minuter (2,5-5 timmar)
5 timmar eller mer

N o ok, N

46. Hur mycket sitter du under ett normalt dygn?
1 0-4timmar

2 5-7 timmar

3 8-10timmar

4 11-15 timmar

Mer an 15 timmar

Matvanor

47. Hur ofta ater du gronsaker och/eller rotfrukter (farska, frysta eller tillagade)?
1 Tva ganger per dag eller oftare

2 En gang per dag

3 Nagra ganger i veckan

4 En gang i veckan eller mer séllan

48. Hur ofta ater du frukt och/eller bar (farska, frysta, konserverade, etc.)?
1 Tva ganger per dag eller oftare

2 En gang per dag

3 Nagra ganger i veckan

4 En gang i veckan eller mer séllan

49. Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som huvudritt, i sallad eller som paldgg?
1 Tre ganger i veckan eller oftare

2 Tva ganger i veckan

3 En gang i veckan

4 Nagra ganger i manaden eller mer séllan

50. Hur ofta dter du kaffebréd, choklad/godis, chips eller dricker ldask/saft?
1 Dagligen

2 Nastan varje dag

3 Nagra ganger i veckan

4 En gang i veckan eller mer sallan
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51. Hur ofta viljer du magra eller nyckelhalsmarkta livsmedel som exempelvis lattmjolk,
lattmargarin, mager ost, mager korv, mager leverpastej?

1 Alltid

2 Oftast

3 Ibland

4 Aldrig

52. Hur ofta viljer du fiberrika livsmedel som exempelvis fullkornsbrod, fullkornspasta,
boénor, linser, grot, miisli?

1 Alltid

2 Oftast

3 Ibland

4 Aldrig

53. Hur ofta viljer du flytande margarin eller olja i matlagning och bakning istallet for
smor?

1 Alltid

2 Oftast

3 Ibland

4 Aldrig

54. Vilken eller vilka av féljande maltider dter du vanligtvis varje dag? Flera
svarsalternativ kan anges.

1 Frukost

2 Lunch

3 Middag

4 Mellanmal

SOomn

55. Hur manga timmar sover du normalt per dygn?
1. Mindre an 4 timmar

2. 4-6 timmar

3. 6-9 timmar

4. Mer an 9 timmar

56. Vilket eller vilka av nedanstaende alternativ speglar din sémn den senaste manaden?
Fler svarsalternativ kan anges

1. Sover gott

2. Har svart att somna
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3. Vaknar ofta
4. Vaknar inte utvilad
5. Vaknar och har svart att somna om

57. Hur bedomer du pa det hela taget din sémnkvalitet?
1 Mycket bra

2 Bra

3 Nagorlunda

4 Dalig

5 Mycket dalig

58. Tycker du att du far tillrdckligt med vila, avkoppling och aterhamtning utéver somnen?
1 Ja, varje dag

2 Oftast

3 Sallan

4 Nej, aldrig

Stress och aterhamtning

59. Har du under den senaste manaden kant dig stressad (spand, rastlos, nervos, orolig
eller okoncentrerad)?

1. Nej, inte alls

2. Ja, nagot

3. Ja, ganska mycket

4. Ja, valdigt mycket

60. Hur ofta kdnner du dig stressad?
1 Mycket ofta, i stort sett hela tiden
2 Ofta, nastan dagligen

3 Da och d3, ndgon gang i veckan

4 Séllan

5 Aldrig

61. Har du den senaste manaden kant att du fysiskt orkar utféra de aktiviteter du vill/ eller
behover? t. ex. arbeta, trdffa vanner, promenera, stada, bara matkassar, motionera

1lJa

2 Till viss del

3 Nej

62. Har du under den senaste manaden kant dig begransad att utfora de aktiviteter du vill
eller behéver som en foljd av exempelvis nedstamdhet eller angslan? (t.ex. arbeta, tréffa
vanner, promenera, stdda, motionera

1Ja
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2 Till viss del
3 Nej

Nara relationer

63. Har du nagon du kan dela dina innersta kanslor med och anfértro dig at?
1.Ja
2. Nej

64. Kan du fa hjilp av nagon/nagra personer om du har praktiska problem eller ar sjuk?
1. Ja, for det mesta

2. Nej for det mesta inte

3. Nej, aldrig

Tack!
Kallelse for provtagning och héalsosamtal kommer via ditt
1177-konto/posten fran din vardcentral.



