Sa har dokumenteras
Fysisk aktivitet i COSMIC

Utga fran formularet "Samtalsunderlag om levnadsvanor”




[ | FRAGOR OM LEVNADSVANOR

V- af Landstinget

i Jonkopings lan

Levnadsvanorna har stor betydelse fér halsan och ar viktigare &n exempelvis hégt blodtryck eller héga blodfetter.
Genom att besvara fragorna utifran en vanlig vecka kan du fa en uppfattning om dina levnadsvanor. Om du vill ha
hjalp att féréandra dina levnadsvanor kan din vardcentral erbjuda hjélp och stéd.

Personuppgifter
NaMN Personnummer ...
Fysisk aktivitet

1. Hur manga minuter (minst 10 minuter at gangen) &gnar du en vanlig vecka at vardagsmotion, till exempel
promenader, cykling eller tradgardsarbete?

Mandag ............. minuter
Tisdag minuter
Onsdag minuter
Torsdag ............. minuter
Fredag minuter
Lérdag ... minuter
Séndag  .....eeee... minuter
Summa ... minuter

2. Hur mycket tid &gnar du en vanlig vecka at fysisk traning som far dig att bli andfadd, till exempel I16pning,
motionsgymnastik eller bollsport?

Mandag minuter

Tisdag minuter

Onsdag minuter

Torsdag minuter

Fredag minuter Fylls i av vardpersonal:
Lérdag ...l minuter Vardagsmotion =
Séndag minuter Traning x 2 =

Summa minuter Total aktivitetstid
Alkohol

1. Hur ofta dricker du som ar man 5 standardglas eller mer och du som &r kvinna 4 standardglas eller mer vid ett
och samma tillfalle?

[ Aldrig

[ Mer sallan &n en gang per manad

[ Varje manad

[ Varje vecka

[ Sa gott som dagligen

Med ett “"standardglas” menas:

2. Hur manga standardglas brukar du dricka en vanlig vecka?
12-15¢cl 8cl 4cl 50 cl 33cl
Antal ......... standardglas vin starkvin sprit folkdl starkal

Tobak

[ Jag har aldrig varit rékare

[ Jag slutade roka fér mer &n 6 manader sedan
[ Jag slutade roka fér mindre an 6 manader sedan
[ Jag roker, men inte dagligen

[ Jag réker ......... cigaretter/dag

[ Jag har aldrig varit snusare

[[] Jag slutade snusa fér mer &n 6 manader sedan
[[] Jag slutade snusa fér mindre an 6 manader sedan
[[] Jag snusar, men inte dagligen
[JJagsnusar.......... dosor/vecka

Mat

1. Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som huvudratt, i sallad eller som palagg?

[] Tre ganger i veckan eller oftare 3
[] Tva ganger i veckan 2
[J En géng i veckan 1
[J Nagra ganger i manaden eller mer sallan 0

2. Hur ofta ater du farska, frysta eller tillagade grénsaker eller rotfrukter?
[ Tva ganger per dag eller oftare
[] En géng per dag

[] Nagra géanger i veckan

[J En gang i veckan eller mer sallan

OoO-=_-NW

3. Hur ofta ater du farska, frysta, pressade eller konserverade frukter eller bar?

[] Tva ganger per dag eller oftare 3
[[] En géang per dag 2
[J Nagra ganger i veckan 1
[] En géng i veckan eller mer séllan 0

4. Hur ofta dricker du lask eller juice eller &ter godis, chips, glass, tarta, kakor, kex eller annat kaffebréd?

[] Tva ganger per dag eller oftare 0

[[] En géang per dag 1

[] Nagra ganger i veckan 2

[] En géng i veckan eller mer séllan 3

5. Anvander du fér det mesta? Ja Nej
Lattmjélk och lattmargarin 3 o
Magra nyckelhalsmarkta palagg Os Oo
Flytande matfett eller olja i matlagning s Oo

6. Hur ofta ater du frukost?

[] Dagligen

[ Nastan varje dag

[[] Nagra ganger i veckan

[J En gang i veckan eller mer sallan

[ Fylls i av vardpersonal: |
| Total poéng [ |

Upplevd hélsa
1. Hur upplever du att du far ditt liv att ga ihop just nu?

Intealls [Jo0 [J1 2 O3 [H4 O5 Oe 7 [Os8 [O9 [O10 Mycketbra

2. Vilken grad av stress upplever du just nu?

Ingenalls [Jo [1 O2 O3 O4 Os5 Oe M7 s [O9 [J10 Maximalstress
3. Tycker du att du far tillrackligt med sémn?

Ja [ONej

4. Hur upplever du ditt allmanna halsotillstand just nu?

[JMycketbra [JBra [JNagorlunda []Daligt []Mycket daligt

5. Vad vill du helst férandra nar det galler dina levnadsvanor?

6. Hur viktigt ar det for dig att géra denna férandring?

Inteallsviktigt [J0 1 2 03 O4 05 e 7 [Os [d9 [d10 Mycket viktigt

7. Hur saker ar du pa att lyckas med férandringen om du bestamt dig?
Inteallssaker [J0 [J1 M2 O3 O4 05 Oe6 O7 [Os [d9 [O10 Mycketsaker

8. Hur beredd &r du att géra férandringen nu?

Inteallsberedd [J0 [J1 [J2 [03 4 [5 [de 7 [d8 [d9 [110 Mycketberedd

9. Jag vill ha hjalp att férandra (vélj ett av alternativen):
[ Alkoholvanor [ Matvanor  [] Motionsvanor
[ Stress [ sémn [ Tobaksvanor
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al
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Journal: Anteckning @
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4 =2 Halsoproblem
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= Alﬁtue_llthalsnprnblem  Fastvarde
Rakning
[D] Levnadsvanor Namn =Valj=

4 = Halsoupplevelse
“&| Halsoupplevelse VAS
= Epidemiologiskt
4 = Aktuell behandling
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{:I Journal: 19 580223-2636 Juskar Martin

Journal: Anteckning '@'
() Mall: [5] Besik lakare v L Vvardkontakt  (Ingen)
: Vardpersonal:* |Lingfors Hans Distriktslakare
= Vardbegiran = Pe -

= Marvarande - Sokord

i B Halsoproblem
= Muvarande halsoproblem '@' Levnadsvanor

= Ai{tue.llthﬂlsnpmblem - Fastvarde
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4 7 Status allmant
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7 Journal: 19 580223-2636 Juskar Martin

Journal; Anteckning @

(i) Mall: |[] Besék lakare v |[%| Vardkontakt | (Ingen)

9 Vardpersonal* |Lingfors Han

= Vardbegaran
- KonlaHorsak D
= Marvarande - Sakord
="' Halsoproblem
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Matfett

Mat

Frukost
Livesituation
Stressupplevelse L
sSomn

Halsoupplevelse




* 19 580223-2636, Juskdr Martin, 60 ar d' Dokumentera med stod av

{:' Jourmal: 19 580223-2636 Juskar Martin formUIaret Samtelsunderlag
ing ® om levnadsvanor” det varde
som ar aktuellt for patienten

Journal:

(i) Mall: [5] Besak lakare v |%| Vardkontakt  (Ingen)

a Vardpersonal:* |Lingfors Hans Distriktslakare

Vardbegéran
Kontaktorsak
Marvarande - Sakord
Halsoproblem
Muvarande halsoproblem (i) Vardagsmotion
Aktuellt halsoproblem
Rakning Varde Enhet Min
4 [D]Levnadsvanor Ja | minuterivecka 0
Motion - Fritext
Wardagsmauotion
Fysisk_traning
Aktivitetstid
Riskbruk
Alkohol
Riékning
Cigaretter
Snusning
Snusdosor
Droger

Fisk
Grinsaker

[
I L




Sa har dokumenteras Vardagsmotion

é Landstinget FRAGOR OM LEVNADSVANOR

i Jonkopings lan

Levnadsvanorna har stor betydelse fér hdlsan och ar viktigare an exempelvis hdgt blodtryck eller hdga blodfetter.
Genom att besvara fragorna utifran en vanlig vecka kan du fa en uppfattning om dina levnadsvanor. Om du vill ha
hjélp att férandra dina levnadsvanor kan din vardcentral erbjuda hjalp och stéd.

Personuppgifter

=121 2 I T PersonnUMMEr  ...oooviiiee e

Fysisk aktivitet

1. Hur manga minuter (minst 10 minuter at gangen) dgnar du en vanlig vecka at vardagsmotion, till exempel
promenader, cykling eller tradgardsarbete?

Mandag ............. minuter
Tisdag  ..... 10..... minuter
Onsdag ............. minuter
Torsdag ............. minuter
Fredag ..... 10.... minuter
Lérdag  ............. minuter
Séndag  ............. minuter
Summa ... 20 minuter

Vardagsmotion definieras som antal minuter per vecka, som pa fritiden
sammanlagt agnas at t.ex. promenader, cykling, tradgardsarbete eller
liknande (minst 10 minuter at gangen)
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19 580223-2636, Juskdr Martin, 60&r

L7 Journmal: 19 580223-2636 Juskar Martin

Journal: Anteckning @'

For vardet for Vardagsmotion |
Ev. kommentar kan foras ini |
(i) Mall: [5] Bestk lakare v L Vardkontakt | fritextrutan.
= Vardbegaran 4 Vardpersonal 5
= Kontaktorsak
= Marvarande
4 B Halsoproblem
= MNuvarande halsoproblem
= Aktuellt halsoproblem

Rékning Vard
a [D] Levnadsvanor Ja 20
Motion - Fritext

Vardagsmaotion
Fysisk_traning
Alktivitetstid
Riskbruk

Fromenad 10 minuter tisdag och fredag




Sa har dokumenteras Fysisk traning

2. Hur mycket tid &gnar du en vanlig vecka at fysisk traning som far dig att bli andfadd, till exempel |&pning,
motionsgymnastik eller bollsport?

Mandag ............. minuter

Tisdag  ............. minuter

Onsdag ............. minuter

Torsdag 45 ..... minuter

Fredag ............. minuter Fylls i av vardpersonal:
Lérdag ...l minuter Vardagsmotion =
Séndag  ............. minuter Traning x 2 =

Summa  ............. minuter Total aktivitetstid

Fysisk traning definieras som antal minuter per vecka, som pa fritiden
sammanlagt agnas at aktiviteter, som innebar att man blir andfadd, t.ex.
|opning, motionsgymnastik, bollsport.
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l:'l Jourmal: 19 580223-2636 Juskar Martin

Journal: Anteckning (%) For vardet for Fysisk traning.
(D Mall: |[5] Besok lakare v & Vardkontakt ]
. Vardpersonal: I
= Vardbegaran = P
= Kontaktorsak
= Marvarande

= Halsoproblem
= MNuvarande halsoproblem
= Aktuellt halsoproblem
Rakning
a [D] Levnadsvanor Ja
Motion - Fritext
Vardagsmotion 20 minuten
Fysisk_traning
Aktivitetstid
Riskbruk
Alkohol

MElremie -

Simmar 45 minuter pa tnrsdagad




Sa har dokumenteras Aktivitetstid

2. Hur mycket tid &gnar du en vanlig vecka at fysisk traning som far dig att bli andfadd, till exempel |&pning,

motionsgymnastik eller bollsport?

Mandag ............. minuter
Tisdag  ............. minuter
Onsdag ............. minuter
Torsdag 45 ..... minuter
Fredag ............. minuter
Lérdag ...l minuter
Séndag  ............. minuter
Summa  ............. minuter

Fylls i av vardpersonal:

Vardagsmotion = 20
Tréning x 2 = 90
Total aktivitetstid 110

Aktivitetstid ar summan av tiden for Vardagsmotion och dubbla tiden for

Fysisk traning.
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Journal: 19 580223-2636 Juskar Martin , . 1 B g
< Klicka pa "Berakna” for att

Journal: Anteckning '@' fa fram Aktivitetstid ...

() Mall: [5] Besok lakare v (& Vardkontakt | (Ing

UérdFE nal.* i '::ﬂl'i:\- I_IF\-_I'\-H:\- Ii:\-+l'iHi:\-|:-\-;|J'H_I'E
a - Fs =i . — TR n - = L B ) §in i
= Vardbegaran

= Kontaktorsak
= Marvarande
i B Halsoproblem
= Muvarande halsoproblem
= Aktuellt halsoproblem
Rakning
a [D] Levnadsvanor Ja
Motion Berdkna
Vardagsmotion 20 minuten
Fysisk_traning 45 minuterd - Fritext
Altivitetstid
Riskbruk
Alkohaol
Rakning
Cigaretter




19 580223-2636, Juskar Martin, 60ar @'

lﬂ.’l Jourmal: 19 580223-2636 Juskar Martin

: Anteckni o g
Journal: ng @  sa har )

(1) Mall: [=] Besdk akare v |%| Vardkontakt | (Ingen)
= Vardbegaran @ Vardpersonal® |Lingfc -
= Kontaktorsak
= Marvarande

4 5 Halsoproblem

= Muvarande halsoproblem
= Aktuellt halsoproblem
Rokning
4 [D] Levnadsvanor Ja Varde Enh:s
Motion Berakna = 110 min
Vardagsmotion 20 minuten
Fysisk_traning 435 minuter - Fritext
Alktivitetstid
Riskbruk
Alkohol
Fokning
Cigaretter
Snusning

- Mumeriskt varde(Formgl)




NnUR Yy
[D] Levnadsvanor Ja
Motion
Vardagsmotion 20 minuten
Fysisk_traning 435 minuter
Aktivitetstid 110 minuterive
Riskbruk 3 kategori [0-1].
Alkohol 19 standardgias/ie
Rékning 4 = Rdker dagliger|
Cigaretter 20 cigaretteridag
Snusning 4 = Snusar daglig|
Snusdosor 3 dosoniecka fi
Droger Mej
Fisk 0podng[2-2]Gil..
Gronsaker 1 podng[3-3]4
Frukt 2podng[3-3]Bru..
Godis 1 podng [3- 3] Sal.
Mejeriprodukter 0 podng [3
Palagg 0podng [3- 3] Mes.
Matfett 3 podng [3-3]Mes.
Mat 7 poang [16-21]
Frukost Dagligen
Livssituation & Likert [0- 1(
Stressupplevelse 2 Likert i
Somn  Svart att somna och .
Halsoupplevelse Nagoriunc
Halsoupplevelse
& Halsoupplevelse VAS
Epidemiologiskt
Aktuell behandling
=| Lakemedel
Overkénslighet kontrollerad
[D] Uppmarksamhetsinformatior
tatus allmant
Allmantillstand
Kroppstemperatur
Kommentar till kroppstemper
Psykiskt
BiI
Kommentar till BMI
Langd
Kommentar till 1angd
Kroppsvikt
Kommentar till kroppsvikt
Midjernatt
Hud
71 PASI
Muskler
Hunard

1 till sdkord Ta bort sdkord

Anteckningen signeras eller
sparas (for senare signering)
langst ner till hoger

=11

naltabell My blankett | | My anteckning

Firhandsgranska

Signera

Spara
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- Kontaktorsak
= Marvarande r Sakord
2 Halsoproblem

= MNuvarande hilsoproblem (® Halsoupplevelse Bekrafta signering av anteckning
= Aktuellt halsoproblem Fastvard —
Rékning - astvarce Br du sa@ker pa att du vill signera markerad anteckning?
| [D] Levnadsvanor Ja Namn oililil
Motion Beskrivning _
Vardagsmotion 20 minuten —— Y| [F B
Fysisk_traning <3 minuterd (Inget filter) s —
Aktivitetstid 110 minuterive Eritext 5 i 5 SrE rEE =
) k2 ienternri 0. 41 |' Mu &r 1 avwns 1 anteckningar hdmtade. Hamta nasta .
Har kan du lasa igenom vad du 2018-11-10 0916 Mottagningsbesok  Lingfors Hans Distriktslakare, Hab *
oug n . Dsgignerad
skrivit innan du signerar ?
|—|Halsoprohlem
L Levnadsvanor Ja
— Wardagsmaotion 20 minuterivecka [150-1500]
Promenad 10 minuter tisdag och fredag
— - - — Fysisk_ftraning 45 minuterivecka [150 - 1500 ]
- Godis 1 pod -375al. E
Hejeﬁprodpﬁkgfgﬂpgéng[ﬁ Simmar 45 minuter pa torsdagar
Palagg 0O podng [3- 3] Mes. - — Aktivitetstid 110 minuterivecka [150-1500]
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) Journal: 19 580223-2636 Juskar Martin

Journal:

Gemensamma dokument

/] Begransning livsuppehallande behar Mottagningsbesok 2018-11-19 0916
/.| Cancerdversikt
/] vardforioppet Lingfors Hans Distrikislakare Habo VC DLM
15 Tillvastkurva Halsoproblem
Lo Journaldversikt Levnadsvanor
©_= Enhetens remissvardatagande Lasw,
: Ja
Enhetens anteckningar .
[ = Patientens vardplaner Varde_lgsm otion
Patientens journaltabeller 20 minuter/vecka [150-1500]
Enhetens fullstandiga journal Wtskri Promenad 10 minuter tisdag och fredag
I+, Rapportblad Fysisk_trining
1 Blanketter 45 minuter/vecka [150-1500]
Sjukskrivning Simmar 45 minuter pé torsdagar
| Rifonade filer Alktivitetstid
1 110 minut ka [150-1500
Dokumentationen av minuterivecka [150-1500]

levhadsvanorna hamnar under
"Enhetens anteckningar” till-
sammans med ovrig dokumen-
tation




Gemensamma dokument
Begransning livsuppehallande behar
Cancerdversikt
Vardfirloppet

. Tillvastkurva

s L Journaléversikt

1= Enhetens remissvardatagande, Lisw,
Enhetens anteckningar

= Patientens vardplaner
Patientens journaltabeller
Enhetens fullstandiga journal - Utskri

HI;'«.,fRappurtnl i

- | Dokumentationen syns ocksa i
Gemensamma dokument
Lasvy Levnadsvanor

4.1 Lasvy Levnadsvanor

Motion

Vardagsmotion

20 minuter/vecka [150-1500]

Promenad 10 minuter tisdag och fredag
Fysisk_traning

45 minuter/vecka [150-1500]

Simmar 45 minuter pa torsdagar
Aktivitetstid

110 minuter/vecka [150-1500]
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